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Мета: встановити  природу сну, сновидінь, гіпнозу;

розглянути фази сну та  встановити їх фізіологічне значення; визначити власний  добовий ритм; познайомитись із сучасними дослідженнями сонних явищ; встановити вплив сонячної активності на організм людини, сформувати поняття про біологічні ритми як одну з основних властивостей всіх живих істот, з’ясувати їх суть і значення та навчитися  визначати індивідуальний хронобіологічний тип і на основі нього планувати свій розпорядок дня, продовжити формування здоров’язберігаючої компетентності учнів на прикладі гігієнічної необхідності здорового сну; розвивати в учнів уміння аналізувати, порівнювати та робити висновки,  закріплювати інтерес до предмета біології і самостійного пошуку нових знань
Прилади і матеріали : комп’ютери, муляж головного мозку, таблиці, картки з тестом, презентація, відеоматеріали
Тип уроку: засвоєння нових знань

Терміни, що будуть використанні:

· свідомість, підсвідомість
· гальмування
· гуморальна і нервова регуляція
· кора
· анаболізм
· ретикулярна формація 
· біоритм
· гіпноз

· хронотип
· циркадні біоритми

Під час проведення уроку використано групову форму роботи та випереджальне завдання (учні готували повідомлення).
І.АКТУАЛІЗАЦІЯ І КОРЕКЦІЯ ОПОРНИХ ЗНАНЬ.
Ми памятаємо, що роботою нашого організму керує нервова система та залози внутрішньої секреції. Нервова регуляція здійснюється головним і спинним мозком. А чи пам’ятаєте ви, де у людини знаходиться центр, завдяки якому ми орієнтумося в часі? (проміжний мозок, гіпоталамус). Які органи людини мають автоматію? (серце і дихальний центр). Що означає термін «автоматія»? Через які проміжки часу в цих органах виробляються нервові імпульси? (серце – кожні 0,8с, дихальний центр – кожні 4с). 
ІІ. МОТИВАЦІЯ НАВЧАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ УЧНІВ   
1. Ми вже пересвідчились, що вся наша діяльність пов’язана з  головним мозком. Він народжує геніїв науки та мистецтва, відтворює наукову картину світу, творить дива. Сьогодні ми вирушимо в подорож ще по одному із  лабіринтів цієї складної, ще недостатньо пізнаної біологічної структури і пересвідчимось в її неповторності.

   Уявіть, що ми зайшли в зелений  ліс (слайд №2 ), заблукали і вийшли на галявину, де зустріли чаклуна. Він пообіцяв 

вивести нас із лісу за умови, що ми відгадаємо три загадки. Ось вони:
· що в світі найбагатше? ( земля )
· що в світі найшвидше ? (думка )
· що в світі наймиліше ? (сон, з ним забуваєш усі негаразди )

А через які проміжки часу повторюється сон? Якщо він повторюється постійно через приблизно однакові проміжки часу, то як ми називаємо таке явище? На ці запитання ми отримаємо відповіді упродовж нашого уроку.

2. Як ви розумієте цитати (слайд №3)?
Сьогодні ми засвоїмо два основні терміни: біоритми і сон. З чим вони у вас асоціюються (слайд № 4 - асоціативний кущ: група І – асоціації з терміном «сон», група ІІ – «біоритми»)

ІІІ.  ПОВІДОМЛЕННЯ ТЕМИ І ЗАДАЧ УРОКУ  
Тож сьогодні ми поговоримо про біоритми та сон (оголошення теми уроку і завдань – слайд №5).

IV. СПРИЙМАННЯ І ПЕРВИННЕ УСВІДОМЛЕННЯ НОВОГО МАТЕРІАЛУ, ОСМИСЛЕННЯ ЗВ'ЯЗКІВ І ВІДНОШЕНЬ В ОБ'ЄКТАХ ВИВЧЕННЯ
Біологі́чні ритми — циклічні коливання інтенсивності та характеру біологічних процесів, їх кількісні й якісні зміни, що відбуваються на всіх рівнях життя.

У 1729 році де Меран провів експеримент, який переконливо показував існування у рослин циркадного (добового) ритму (слайд №6). Він повідомив про щоденні рухи лисків у мімози сором'язливої ​​(Mimosa pudica): вночі вони стискаються та опускаються, вдень – піднімаються та розправляються.  Ці рухи повторювалися з певною періодичністю навіть якщо рослини поміщалися в темряву, де були відсутні такі зовнішні стимули як світло, що дозволило припустити ендогенне походження біологічних ритмів, до яких були приурочені руху листків рослини. Де Меран припустив, що ці ритми можуть мати щось спільне з чергуванням сну і неспання у людини (найдивовижніша риса мімози сором'язливої ​​це те, що від легкого дотику вона згортає свої листочки). Де Меран став основоположником науки про біологічні ритми – хронобіології.
Які види біоритмів можна спостерігати в живій природі? (слайд №7).
Біоритми – регулярні кількісні і якісні зміни життєвих процесів, що відбуваються на всіх рівнях життя

           Зовнішні – пов’язані з розташуванням Землі в космосі

           Внутрішні – пов’язані з роботою внутрішніх органів

Біоритми
  Низької частоти (тижневі, місячні, сезонні, рік)

  Середньої частоти (добові)

  Високої частоти (період коливань не більше 30 хв)

ПЕРІОДИЧНІСТЬ  БІОРИТМІВ:

– частки секунди (нервовий імпульс – 0,001с, серцевий цикл – 0,8с)

· секунди (дихання – 8с)

· хвилини (голодна перистальтика шлунку – 30 хв)

· добові (зміна дня і ночі)

· тижневі (емоційний і фізичний стан)

· місяць (менструальний цикл)

· рік (народження дитини)

· сезонні (зміна пір року – взимку більша вага і спимо довше)

· багаторічні (циклічна сонячна активність)

Фізичний біоритм – життєві сили організму (періодичність – 23 дні)

Емоційний біоритм – збудливість, емоційне сприйняття (періодичність – 28 днів)

Інтелектуальни біритм – інтелектуальний стан, розумові здібності (періодичність – 33 дні) (точка відліку – день народження) – слайд №8.
Давайте спробуємо розрахувати свій біоритм, перейшовши за посиланням (слайд №9).
https://biorytmus.zaujimave.info/?lang=ua
Біологічними ритмами керує біологічний годинник – пристосувальний механізм, що забезпечує здатність живих організмів орієнтуватися в часі (центр – гіпоталамус)

Біологічний годинник дозволяє приводити фізіологічні ритми у відповідність до ритмів довкілля і дає організмам можливість передбачати добові, сезонні та інші коливання освітленості, температури, припливів та ін.

Інформація про те, що у кожній клітині живого організму існує свій «біологічний годинник», зовсім не нова. Проте тривалий час загадкою залишалася відповідь на питання, як саме він працює. Багато вчених, зокрема і минулорічні лауреати Нобелівської премії, що займалися дослідженням цього питання ще з 70-х років XX століття, довго не могли знайти відповідь. Та зрештою американським генетикам і хронобіологам Джефрі Холлу, Майклу Розбашу і Майклу Янгу  вдалося відкрити гени, які контролюють нормальний щоденний біологічний ритм живих істот. Один із перших вивчених «годинникових» генів був пов’язаним з білком, що накопичується в клітині протягом ночі і розпадається протягом дня. Крім цього, пізніше вчені визначили додаткові білкові компоненти цього механізму, що дало можливість розпізнати в клітині годинниковий механізм. Подальші дослідження показали, що циркадні (добові) ритми контролюють більшість аспектів життя та здоров’я людини – від температури тіла до обміну речовин,  від продукування гормонів, таких як кортизол чи адреналін, до правильного функціонування залоз (наприклад, наднирників) та навіть визначають схильність людей до навчання, швидкого старіння або тривалого життя. Зокрема, біологічні годинники визначають і періоди сну та неспання людини. Багато біологів вважали, що механізм почуття часу перебуває в мозку, який синхронізує всі внутрішні процеси. Можливими центрами почуття часу вважалися різні області мозку. Якщо їх видалити, деякі ритми дійсно порушуються, але в той же час інші продовжують існувати. Значить, вилучені частини мозку контролюють роботу того чи іншого органу або частини тіла, але не обов’язково їх ритм. Була ще одна трудність: вчені не знали, скільки в організмі біологічних годинників – один або декілька. І якщо їх багато, то як вони діють: незалежно один від одного або узгоджено? Щоб з’ясувати це, американський фізіолог Дженет Харкер провела оригінальний експеримент. Намагаючись пояснити такий факт, як відновлення коротким спалахом світла відразу великої кількості різних ритмів життєдіяльності, вона припустила, що кожен такий ритм управляється своїм біологічним годинником і що між окремими механізмами біологічного годинника існує хімічний гормональний зв’язок. Якщо це так, міркувала вона, то гормонами з одного організму можна спробувати впливати на ритми життєдіяльності іншого. Намагаючись переконатися в цьому, Дж. Харкер зростила спинами двох тарганів так, що кровоносна система у них стала загальною. Один з цих тарганів все життя провів при постійному освітленні і не виявляв відчутного ритму активності. Інший же був привчений до дванадцятигодинного дня і дванадцятигодинної ночі. «Сіамських близнюків» помістили в камеру, де весь час горіло світло. Спостереження за комахами показали, що у таргана, організм якого як і раніше не виявляв ніякої ритмічності, з’явився чіткий добовий ритм день – ніч. Значить, гормони впливають на ритми життєдіяльності. Після тривалих пошуків у таргана вдалося знайти джерело цих гормонів. Ним виявилися особливі клітини в нервових вузлах комахи. Якщо їх видаляли у одної комахи і пересаджували іншій, то у тої встановлювався такий же ритм життєдіяльності, як і у першої. Це доводило, що саме ці клітини відіграють роль автономного годинникового механізму.
У нашому мозку є так зване супрахіазматичне ядро, яке відповідає за циркадні (добові) ритми - коли темніє, в мозок надходить сигнал, що пора спати, коли світлішає - що пора прокидатися. Саме з цієї причини прокидатися на роботу влітку набагато приємніше, ніж намагатися розімкнути повіки в середині листопада. А заснути в білі ночі іноді стає справжніми тортурами. Одним із найпоширеніших зовнішніх сигналів є світло. У людини рецептори, що розташовані в сітківці, реагують на світло й посилають сигнал у супрахіазмальне ядро. Подальше поширення сигналу призводить до вироблення гормонів, що регулюють циркадну активність організму. Однак, такі органи як серце, печінка, нирки мають свої «внутрішній годинник» і можуть вибиватися з ритму, що встановлюється супрахіазматичним ядром. Сигнал, що надходить у шишкоподібну залозу, викликає синтез і виділення в кров нейрогормона, що викликає сон — мелатоніну. У літніх людей виділяється менше мелатоніну, що, імовірно, пояснює, чому старі люди частіше страждають від безсоння. Більша частина дослідників вважає, що супрахіазматичне ядро відповідає за циркадні ритми і за коливання параметрів, пов'язаних із циклом сон — неспання, таких як температура тіла, тиск і продукція сечі (слайди №10 та №11).
За допомогою он-лайн сервісів можна розрахуватти ряд біоритмів.

Інтелектуальний ритм пов'язаний з пам'яттю, здатністю до навчання, розумовою активністю, ясністю мислення, логікою.

Емоційний ритм відповідає за почуття, емоції, душевність, чутливість до сприйняття світу і себе.

Фізичний ритм регулює фізичну і сексуальну активність, силу, швидкість, витривалість, координацію і опірність організму хворобам.

Кожен з цих ритмів має свої мінімуми і максимуми. Ось яку характеристику мінімумам дав засновник біоритмології Вільгельм Фліс: "У суцільному потоці субстанції людського буття існують певні природні злами, ніби вхідні ворота для нового життя, хвороби чи смерті". Ми самі створюємо своє сьогодення і майбутнє в залежності від того, щo вкладаємо у себе в такі критичні дні. Напевно, кожному доводилося переживати дні, коли справи йдуть гірше нікуди, все валиться з рук і навіть вирішення найпростішого питання потребує значої затрати сил. А ще вчора все було нормально, але сьогодні... Це і є день мінімуму.

Для інтелектуального мінімуму характерне значне зниження розумової активності, мислення, погіршення пам'яті. У цей день слід відмовитися від активної роботи, виконувати просту механічну, а краще зовсім відпочити. Не варто під час інтелектуального мінімуму проводити серйозні переговори, підписувати контракти, приймати важливі рішення. Думки, що з'явилися в цей день, треба старанно записати і забути.

Емоційний мінімум дає спад душевних сил, бажань, певну загальмованість почуттів, апатію, дратівливість. Цей день є критичним для жінок і творчих людей: відсутність позитивних емоцій і почуттів нікому не додає оптимізму. 

Інша справа фізичний мінімум: значний спад фізичної, сексуальної активності, підвищена стомлюваність, ймовірність захворювань. У цей день краще відмовитися від значних фізичних навантажень, відпочити, алкоголь теж краще виключити. У фізичний мінімум спортсмени не показують "своїх" результатів, здійснюють фатальні помилки. 

Але не все так погано і мінімуми не є чимось фатальним. Потрібно лише свідоме ставлення до власного життя. Але крім мінімумів в природі існують і максимуми біоритмів. Вони схожі як ніч і день: періоди відпочинку, розслаблення і напруженої праці. Максимуми дають можливість усвідомити та реалізувати свої здібності і таланти.

Інтелектуальний максимум дозволяє вирішити складні завдання, створити щось нове. Це час для прийняття важливих рішень, ведення переговорів, підписання контрактів і угод. Вважається, що цей час для відкриттів. 
У емоційний максимум людина відчуває повноту життя, душевне піднесення, бажання діяти, творити, любити. Багато знайомств трапляються в період емоційного підйому, тоді ж найлегше зароджуються почуття. Саме в цей час їх треба берегти і розвивати. Емоційний максимум продуктивний для людей творчих професій, особливо, коли підкріплений натхненням інтуїтивного максимуму.

Фізичний максимум: відчувається підйом сил, фізична робота не стомлює, тонус і сексуальна активність на високому рівні. Алкоголь добре переробляється організмом, хоча навряд чи варто їм зловживати.

Періоди біоритмів різні, тому і їх комбінацій досить багато. Можуть збігатися всі мінімуми або максимуми. Іноді мінімум одного біоритму накладається на максимум іншого при нейтральному третьому, надаючи нашому життю "смугастості". 
За такою методикою можна розрахувати будь-які стосунки між людьми, а також визначити сумісність батьків та дітей.

Інтелектуальні ритми англійського принца Чарльза та принцеси Діани збігалися на 85 відсотків, емоційні – на 70, фізичні – лише на 17. Вони уособлювали платонічне кохання. Не дивно, що обоє мали позашлюбні стосунки. У Хілларі та Білла Клінтонів (президент США) інтелектуальні ритми збігаються на 100, емоційні – на 8%, а фізичні – на третину. Це – шлюб з розрахунку. Насправді Біллові ідеально підходить Моніка Левінські (була його коханкою). Їх біоритми схожі на 90 відсотків. Усім «змішаним» естрадним дуетам бульварна преса приписує любовні романи: у Миколи Баскова і Таїсії Повалій інтелектуальні ритми збігаються на 60%, емоційні – на 47%, фізичні – на 29%. Вдалий творчий дует. І не більше.
Також можна визначити свій власний хронотип - типовий для даної людини характер добової активності. Існує два основних хронотипів : «сови» і «жайворонки», також іноді виділяють третій хронотип - «голуби» (слайд №12). Для цього необхідно перейти за посиланням (група І).
https://korisno.24tv.ua/sova-zhayvoronok-golub-test-viznachennya-novini-ukrayini-i-svitu_n1561627
Також для визначення хронотипу людини необхідно враховувати особливості характеру людини. Кандидат медичних наук, клінічний психолог Майкл Бреус вважає, що необхідно виділити чотири хронотипи людини, яким потрібні нові назви, бо людина належить до ссавців, а не птахів. Це хронотипи вовка, дельфіна, ведмедя та лева (слайд №13). Переходимо для тестування за посиланням (група ІІ).
https://life.pravda.com.ua/health/2016/09/18/218062/
Зазвичай наше повсякденне життя розписано буквально по хвилинах. Людина — жива біологічна істота, у якої власний організм веде свій індивідуальний розпорядок дня, ніяк не пов'язаний з нашими планами. І ми рідко замислюємося про те, що наш організм теж живе за чітким розкладом – біологічним годинником людини. Ці години дуже точні і незмінні. Згідно біоритмології, кожен орган має підвищену працездатність і добре піддається лікуванню в певний час:

Всі живі істоти на нашій планеті існують відповідно ритмами природи. Сонце не сходить о 12 годині ночі і птахи не починають співати серед ночі. Людина теж є частиною природи і незалежно від того знає вона про біологічний годинник чи ні , її організм підлаштовується під них і функціонує відповідно до них. У певні години меридіани людини та пов’язані з ними органи мають найбільшу активність. Чим більше життя і діяльність людини відповідає цим ритмам, тим більше енергійна, легше виконує певні завдання, її організм менше втомлюється і рідше виникають хвороби, перевтома , апатія і т.п. (слайд №14).
3–5 година ранку — найбільш активні легені, найменш — сечовий міхур,

5–7 —  найбільш активний товстий кишечник, найменш — нирки,

7–9 — найбільш активний шлунок, найменш — перикард (серцева сумка),

9–11 — найбільш активна селезінка і підшлункова залоза, найменш — три обігрівача. Верхній обігрівач: легені та серце. Відповідає за дихання і кровообіг. Середній — селезінка і шлунок. Контролює перетравлювання їжі. Нижній — нирки, печінка, тонка кишка, товста кишка і сечовий міхур. Він здійснює фільтрацію, виводить з організму надлишок води і непотрібні речовини,

11–13 — найбільш активно серце, найменш — жовчний міхур,

13–15 — найбільш активний тонкий кишечник, найменш — печінка,

15–17 — найбільш активний сечовий міхур, найменш — легені,

17–19 вечора — найбільш активні нирки, найменш — товстий кишечник,

19–21 вечора — найбільш активний перикард, найменш — шлунок

21–23 вечора — три обігрівача і жовчний міхур, найменш — селезінка і підшлункова залоза

23–1 ночі — найбільш активний жовчний міхур, найменш — серце.

1–3 ночі — найбільш активна печінка, найменш — тонка кишка.
Під час максимальної активності органу (2 години) протікають біохімічні реакції, які дозволяють найбільш ефективно використовувати отримані за день поживні речовини.
4. Порушення біоритмів (слайд №15) – повідомлення учнів.
Блакитне світло порушує наш внутрішній біоритм. Воно впливає на внутрішний годинник, який визначає роботу різних органів, й  пригнічує продукування мелатоніну – важливого гормону, що 

відповідає за здоровий цикл сна-неспання й відновлення тіла. Це не лише погіршує якість сну, але може спровокувати метаболічний синдром, ожиріння, депресія і навіть рак.

Штучне світло пригнічує вироблення мелатоніну. Але саме цей гормон несе відповідальність за своєчасний поклик до відпочинку. У природних умовах його концентрація зростає при нестачі світла, і організм починає підготовку до сну. Зараз же працівник не відчуває ознак сонливості, а тому продовжує працювати далі. Але залишається питання про продуктивність – найчастіше в призначений самою природою період ми все одно помітно втрачаємо в здатності концентруватися на дрібницях.
Беручи до уваги тривалість світлового дня в нашій кліматичній зоні, вітчизняні фахівці намагаються покрити дефіцит освітленості за рахунок застосування ламп денного світла. Насправді це гарне рішення для тих випадків, коли діяльність людини досить монотонна і не вимагає напруженої роботи мозку, а робочий день завжди закінчується вчасно.

Представникам більш творчих професій – рекламникам, програмістам, вченим, викладачам, музикантам, перекладачам, бізнес-аналітикам, менеджерам високого рівня і ін. зазвичай потрібно набагато більше часу на те, щоб якісно подати результати своєї праці. Їх день часто ненормований, а ідеї, що приходять у голову, можуть застати зненацька в будь-який час доби. Для того, щоб продуктивність їх праці не знижувалася, а біоритми не збивалися, необхідно враховувати конкретні побажання трудящих: забезпечувати робочу зону таким освітленням, яке підходить під конкретні цілі.

Червоний колір змушує наше серце битися частіше.
Гіпоталамус - ключова частина мозку, відповідальна за секрецію ряду гормонів. Вони контролюють багато аспектів саморегуляції організму, включаючи температуру нашого тіла, сон, голод і добові біоритми. Вплив ранкового світла - синього і зеленого - спонукає до вивільнення гормону кортизолу, який будить нас і стимулює весь день. Увечері, коли кількість синього світла в сонячному світлі зменшується, в крові вивільняється інший гормон - мелатонін, і ми стаємо сонними. Вплив яскравого короткохвильового світла за пару годин до сну може підвищити нашу пильність і, згодом, погіршити якість сну.

Збій біоритмів може відбутися і коли людина різко змінює режим праці і відпочинку. Наприклад, при переході на позмінну роботу чи роботу повну цілодобову. Окреме питання – робота в незвичних кліматичних умовах. У пошуках роботи вас може занести в іншу кліматичну зону – можливо, навіть у Заполяр’я чи тропіки. Не можна недооцінювати шкоду від настільки необачних змін. Адже організму доводиться пристосовуватися до незвичного атмосферного тиску, вологості, температури і – саме головне – годинному поясу. Ось тут і підстерігають збої біоритмів.

Поїдання жирної їжі призводить не тільки до надмірної ваги, але й до розладу добового біологічного ритму організму, - стверджують вчені з Єврейського університету в Єрусалимі. Біологічні годинники регулює ритм активності гормонів та ферментів, пов`язаних із обміном речовин. Розлад біоритму призводить до гормональних порушень, ожиріння, психологічних проблем, розладу сну та навіть виникнення пухлин, - стверджують автори дослідження.
5. Одним із біологічних ритмів є сон.
Як лише не називали сон – репетиція смерті, загадкова мандрівка душі. У багатьох первісних племен був суворий звичай – не будити людину під час сну, її душа може не повернутися назад. У американських індійців вважається смертельно небезпечним розмальовувати обличчя людини, коли вона спить, тому що , повертаючись , душа може не впізнати місце свого перебування і людина помре.
Ще В.Шекспір говорив (слайд №16) :

 “Сон – джерело всіх сил, бальзам для хворої душі”. Чому? Отже,
я вас запрошую в країну непізнаного, наша чергова зупинка – життя під час сну.

6.Чи сплять тварини? Якщо так, то як і скільки? ( слайди №17 та №18 ). Переходимо за посиланням
http://school6.ck.sch.in.ua/predmeti/biologiya/25_faktiv_pro_te_yak_splyatj_tvarini/(група І)
http://www.poznavayka.org/uk/zoologiya-2/yak-splyat-tvarini/(група ІІ)
Коні і вівці можуть спати стоячи або лежачи, однак у сні в положенні стоячи не проявляється фаза ШРО. Кішки сплять близько 16 години на добу.  Китоподібні, дельфіни та птиці мають цікавою здатністю до одностороннього сну. Вони сплять «наполовину»: з одним бодрствующим півкулею. Спляче і бодрствующее півкулі змінюються. Ця здатність тварин, що мають життя, пояснюється необхідністю підтримувати дихання - їм потрібно спливати час від часу, щоб набрати повітря. А пляшконосих дельфіни і косатки в перший місяць життя взагалі не потребують уві сні. У птахів функція одностороннього сну допомагає убезпечити себе від ворогів. Жирафи сплять на колінах, загортаючи шию навколо ніг; леви лежать на спині, склавши передні лапи на грудях, пацюки укладаються на бік, а хвіст закручують до голови. Так само сплять і лисиці. Кажани засинають, тільки підвісившись вниз головою. 
Холоднокровні тварини, на кшталт ящірок, черепах і риб теж сплять, хоча раніше вважалося що вони просто завмирають з настанням ночі.  Птахи також можуть спати сидячи, стоячи, а деякі навіть на льоту або «на плаву» (наприклад, качки). Мігруючі птахи виробили цікавий механізм, який дозволяє їм спати під час тривалих перельотів: кожні 10-15 хвилин птах залітає в центр зграї і лише злегка махає крилами. Вона панує на повітряних потоках, які створює вся зграя. Потім птахи міняються місцями.  Деякі хребетні не сплять зовсім.
7. Так що ж таке сон і хто ним керує? (повідомлення учнів)

У древній Греціїї вважали, що сном керує бог Гіпнос, що приносив людям спокій і відпочинок на відміну від брата-близнюка, бога смерті Танатоса. Стародавні греки, вважали острів Лемнос - житлом Гіпноса. На острові є печера, перед якою цвітуть маки і ростуть трави, з соку яких мати Гипноса богиня ночі Нікта отримує сон. Пролітаючи над світом, Гіпнос насилає сон на все живе.

Улюбленим сином Гіпноса був Морфей, який обіймає людей своїми крилами і занурює їх в свій світ сновидінь (слайд №19).
У словянських народів сном править Дрімота  – вечірній або нічний дух в образі доброї бабусі з м'якими, ласкавими руками або ж в образі маленького чоловічка з тихим заколисуючим голосом (слайд №20). У сутінках Дрімота бродить під вікнами, а коли темінь cгyщается, то просочується крізь щілини або прослизає в двері. Дрімота приходить до дітей, закриває їм очі, поправляє ковдру, гладить по волоссю; з дорослими цей дух не так ніжний і часом навіває кошмари (слайд №).
8. Що ж відбувається під час сну? Як змінюються основні процеси в організмі під час сну, порівняно із станом бадьорості?
Сон — періодичний функціональний стан організму людини, який характеризується вимкненням свідомості й зниженням здатності нервової системи відповідати на зовнішні подразники. Природний сон включає два різні стани (фази – слайди №21та №22) —повільний сон (повільноколивний, ортодоксальний, синхронізований, спокійний, теленцефалічний сон, сон без швидких рухів очей) і швидкий сон (парадоксальний, десинхронізований, активований, ромбенцефалічний, сон з швидкими рухами очей). При засинанні людина занурюється в повільний сон, послідовно проходячи 4 стадії: дрімоту, поверхневий сон, сон помірної глибини і глибокий сон. Психічна активність в повільному сні представлена уривчастими неемоційними думками, а час, проведений у сні, зазвичай недооцінюється. У молодих здорових людей поверхневий сон займає біля половини часу усього нічного сну, а глибокий сон 20–25 %. Повільний сон завершується зміною пози, після чого слідує різкий перехід в фазу парадоксального сну: на ЕКГ відмічається десинхронизація, тобто високовольтна повільна активність зміняється швидкими низькоамплітудними ритмами, як при пробудженні, однак парадоксальним чином при цьому повністю розслабляються всі гладкі м'язи тіла  і виникають швидкі рухи очей. Крім того, спостерігаються нерівномірність пульсу і дихання, сіпання лицьових м'язів, пальців, кінцівок, у чоловіків (будь-якого віку) виникає ерекція. При пробудженні під час парадоксального сну випробувані у 80 % випадків повідомляють про переживання емоційно забарвлених сновидінь, а час перебування у сні часто переоцінюється. Фаза парадоксального сну займає близько 20 % часу сну. Повільний сон і наступний за ним парадоксальний сон формують цикл з періодом близько 1,5 години. Нормальний нічний сон складається з 4-6 таких циклів (слайд №23).
9. Скільки ж потрібно спати і яку цінність мають години сну? (слайди №24,№25, №26) – повідомлення учнів.

10. Які види сну ви знаєте ? 
– зимовий
– літній

Яка причина літнього та зимового сну у тварин? (нестача їжі та економія вологи, переживання періоду високих температур). 
А які види сну є у людини? (слайд №27):
 – фізіологічний

Яку роль виконує сон фізіологічний ?

– наркотичний - настає внаслідок впливу різних хімічних речовин (різних видів наркотиків, вдихання парів ефіру, хлороформу) а також електронаркозу (вплив слабкого переривчастого електричного струму)
– гіпнотичний - настає внаслідок гіпнотичного навіювання;
· патологічний - може виникати внаслідок ушкоджень головного мозку хвороботворного чи травматичного характеру (пухлини у великих півкулях, ураження деяких ділянок стовбура мозку, анемія мозку, різні види мозкових травм); різновидами патологічного сну є сомнамбулізм і летаргічний сон (може виникнути внаслідок сильної емоційної травми і продовжуватися від декількох днів до декількох років і більше).
Робота в групах (слайд №28):

· І група – https://www.youtube.com/watch?v=asecmb13qs4
«Спляча красуня» - 51-54 хвилини, 1.11.00-1.12.00 хв.
https://www.youtube.com/watch?v=CmkSrYtPx4Q
«Казка про мертву царівну та сімох богатирів» - 18-22 хвилини, 26-27.05 хвилини
· ІІ група – https://www.youtube.com/watch?v=nPooNgv-Lt8
«Білосніжка і сім гномів» - 1.10.00-1.11.35, 1.14.00-1.15.40, 1.20.25-1.21.14 хвилини
        https://www.youtube.com/watch?v=tclZLLEeW8U 
        «Яскраво – червона квіточка» - 37.16-38.08 хвилини
Що об’єднує ці казки? Яке явище ми тут состерігаємо? Чим закінчуються ці казки?
Летаргічний сон -  хворобливий стан, що характеризується уповільненими реакціями, відчуттям втоми, апатією, зниженням мотивації (слайд №28). Летаргія може бути нормальною реакцією на недостатність сну, надмірне виснаження, перепрацьованість, стрес, недостатню фізичну активність, неналежне харчування; вона також може бути симптомом психічного розладу, як-от депресії, або фізичного захворювання, як-от зниження функції щитоподібної залози. Летаргія також може бути побічним ефектом дії якогось препарату; її може викликати взаємодія між медичним(и) препаратом/-ами та алкоголем. Якщо летаргія є частиною нормальної реакції, вона минає після відпочинку, надолуження сну, зниження рівня стресу, поновлення фізичних вправ і належного харчування.

Летаргічний сон у його загальноприйнятому розумінні (сон, під час якого життєві функції настільки слабшають/уповільнюються, що людину можна прийняти за мертву) є вигаданим станом і описаний тільки у художніх творах).
Перегляд відео про летаргічний сон

https://www.youtube.com/watch?v=IcX7gofkvdg
11.Фізкультхвилинка для очей (слайд №29).

https://www.youtube.com/watch?v=T9-CnfdD340
12.Які існують теорії стосовно причин засипання? (слайд №30)

 –  хімічна

· судинна
· нервових центрів
· ретикулярна
· гіпнотоксична
· біохімічна
· психодинамічна
· кортикальна
13. Чим загрожує людині постійне порушення режиму сну? (слайд №31,32):
через 30 - 60 годин – порушується сприйняття відстані,
90 годин –  галюцінації , 200 годин – психоз. 
· сонне апное – пауза в диханні
· нічне нетримання сечі

· безсоння

· синдром неспокійних ніг (рух ніг)

· нічні жахи (різке пробудження з почуттям страху)

· сомнамбулізм (прогулянки уві сні)

· нарколепсія (засипання в будь – який час, в будь – якому місці)
14. Явища, пов’язані зі сном ( слайд №33).
Сомнамбулізм – не загальмовані рухові центри

Хропіння - викривлення перегородки носа, слабкість м'якого піднебіння, гіпертрофічний риніт, западання язика
Скрежет зубами – рудиментарний рефлекс заточки зубів

Розмови уві сні – людина занурюється у фазу швидкого сну – активізуються центри головного мозку, дихання стає частим, від чого людина бачить яскраві і насичені сни.

15.Функції сновидінь ( слайд №34-№40) – повідомлення учнів.
Сни вважались даром богів чи демонів, способом увійти в контакт з невідомим світом; індивідуальні, давньоєгипетському соннику 40 століть і він містить пояснення близько 200 сновидінь; це переживання подій минулого дня чи сигнали від внутрішніх органів, які включаються в сни і не заважають відпочинку. Як би дивно це не виглядало, але величезна частина відкриттів була зроблена уві сні. Під час сну мозок продовжує безупинно працювати, а важливі дані логічно структуруються. Часом уві сні приходять і геніальні ідеї:
· Кекуле - формула бензолу
· Менделєєв – таблиця
· Рафаель – Секстинська Мадонна
· Пушкін – вірші

· Поема «Генріада» Вольтера

· Мелодія «Yesterday» (гурт «Бітлз», Пол Маккартні) 

· Ідея фільму «Термінатор» (Джеймс Камерон) 

· Ідея отримання гормону інсуліну ( Фредерік Бантинг) 

· «Мізері» Стівена Кінга 

· Кровообіг (Фрідріх Бурдах) 

· Ідея хвостового оперення літака “Антей” (АН-22) – Олег Антонов 

· Структура атома (Нільс Бор )

· Швейна машина (Еліас Хоув)

· Вірменський алфавіт (Месроп Маштоц) 

· Основи геометрії (Рене Декарт) 

· Нервова передача серцевих імпульсів (Отто Леві)
· Подвійна спіраль ДНК (Уотсон) 

· Пошукова система  Google (Ларрі Пейдж) 
За допомогою снів можна діагностувати:

· Гепатит – за 7 днів
· Невроз – декілька тижнів – місяців
· Хронічний гастрит – 1 місяць
· Туберкульоз – 1 – 2 місяці
· Гіпертонія – 2 3 місяці
· Пухлини мозку – 1 рік

Ми бачимо сни ще до народження. Так, ще в утробі матері. Сни ці сильно відрізняються від снів дорослої людини. Але вони є! Часто у снах ми бачимо незнайомих людей, яких нібито не існує. Насправді ми бачили цих людей, десь, колись, тільки не запам'ятали їх осіб. А мозок запам'ятовує все, і потім відтворює.
Приблизно 12 відсотків з тих людей, які мають зір, можуть дивитися сни тільки в чорно-білому кольорі. Хоча раніше таких людей було набагато більше. Це пов'язано з появою кольорового телебачення. Уві сні ми паралізовані. Так організм входить у стан спокою і відновлення. Сліпі і глухі теж бачать сни. Просто у них інші сни, такі як їхнє життя - вони відчувають дотики, запахи. Задіяні ті органи, які у них ще функціонують (не бачать сни сліпі від народження). Дослідники з Каліфорнійського університету проаналізували процеси, які проходять в мозку людини під час сну. Виявилося, що сни в тому числі допомагають людині заспокоїтися, привести в порядок побачену і почуту інформацію і забути неприємні спогади. В результаті вчені прийшли до висновку, що стадії швидкого сну, коли людина бачить сновидіння і його зіниці рухаються, є своєрідною терапією, заспокійливим бальзамом, який пом'якшує гострі кути спогадів від емоційних переживань попереднього дня. Вчені вважають, що сни допомагають людям вирішувати емоційні проблеми. Одне невелике дослідження показало, що гра на діджеріду (музичний духовий інструмент аборигенів Австралії, який є довгою дерев'яною або бамбуковою трубою) сприяє поліпшенню сну, тому що зміцнює м'язи, які беруть участь у процесі дихання.  Одна з теорій про те, чому нам необхідно спати, твердить, що під час сну наш мозок упорядковує спогади та враження, які він отримав протягом дня. Здається, уві сні ми також можемо давати собі раду зі спогадами про неприємні або травмуючі події. Деякі дослідники за допомогою аналізу мозкової активності змогли реконструювати відеосюжети, які люди проглядали вдень на каналі YouTube. Вчені впевнені, що не за горами той день, коли подібна методика допоможе розшифровувати сни. Військові дослідники виявили, що, якщо ви виспитеся заздалегідь (наприклад, лягаючи спати раніше протягом декількох днів), позбавлення сну не буде таким важким. Якщо 12 ночей поспіль ви спатимете всього по 6 годин, стан вашого організму буде таким, як при наявності 0,1% алкоголю в крові – невиразне мовлення, порушення рівноваги, погіршення пам'яті. Іншими словами, це стан сп'яніння.  Дослідження показали, що мутація в гені DEC2 дозволяє деяким людям повністю висипатися за чотири години сну вночі. Жодних побічних ефектів на організм від такого короткого сну в них не виявили. Проте, навряд чи ви відноситеся до цієї групи людей. Тих, кому пощастило висипатися за декілька годин, не більше 5% на Землі. Більшості людей потрібно 8 годин сну. Але близько 30% не дозволяють собі спати більше шести годин на ніч. У закритих в'язницях і спеціальних таборах, тортури із застосуванням позбавлення сну вважаються найефективнішою формою примусу.
В середині ХХ століття вчені з’ясували, що наш мозок знижує свою активність під час сну всього на 10-15%. Теорія про те, що такий відпочинок потрібен для відновлення м’язів і суглобів, натруджених за час неспання, теж не отримала підтвердження (вони чудово «відпочивають» перебуваючи в стані спокою). Так навіщо ж тоді нам потрібна така функція? Кожна людина проводить в ліжку майже третину свого життя. І це непорушна необхідність. Доказом того, що сон дуже важливий, є експерименти, проведені в 60-х роках минулого століття на студентах-добровольцях. Досліди показали, що люди, які не сплять більше п’яти днів, починають відчувати сильний дискомфорт: різко погіршується пам’ять, з’являються зорові і слухові галюцинації, знижується вага (навіть при посиленому годуванні), порушується координація рухів. Випробування було зупинено на восьмий день, щоб уникнути важких наслідків для піддослідних. Виходить, що навіть невелике зниження інтенсивності функціонування мозку дає необхідний відпочинок всьому тілу. Під час сну відбувається нормалізація життєво важливих процесів в організмі. Відновлюються нервова, імунна системи, гормональний баланс, артеріальний тиск, циркуляція крові. Існує популярна теорія, що наш головний орган під час такого відпочинку відсіває непотрібну і систематизує корисну інформацію. Саме ця творча робота і викликає сновидіння. Розум вивчає отримані за день дані, і «перегортання» картотеки призводить до появи візуальних образів. Нерідко людина знаходить відповідь на важливе питання під час відпочинку. 
16. Сон в літературі (слайд №41) – повідомлення учнів. 
Явище сну часто використовують в літературі. Поема Т.Г.Шевченка  «Сон» — перша політично-сатирична поема у творчості поета. У цьому творі автор найповніше виразив політичні вимоги покріпаченого селянства. «Сон» — нищівна сатира на деспотичний режим Миколи І. Художній прийом сну, обраний Шевченком, допомагає і розкриттю ідейно-тематичного змісту поеми, і жанровим особливостям, бо життя, змальоване у творі, дійсно нагадує сон, оскільки суперечите усім реаліям. Образ оповідача в поемі наближений до автора і є виразником його думок, його ставлення до подій, відтворених у поемі. Оповідач ніби пролітає у сні над безмежними просторами України і Росії, де спостерігає страшні картини життя народу, знущання поміщиків, чиновників, царя. 

До сну Т.Шевченко звертається як до композиційного прийому (поема «Сон»). Він дав змогу поету осягнути думкою великі простори Російської імперії, легко переміститися з України до Сибіру і врешті добратися до Петербурга. Форма сну забезпечила зв’язок між трьома фрагментамичастинами. Сон послужив засобомлогічного переходу від однієї картини до іншої. Він звільнив автора від необхідності робити довгі переходи, вмотивовувати вчинки і описувати всілякі подробиці подорожі, а також виправдав казкові пересування, гротескні картини (картина «генерального мордобитія»), дозволив ввести алегоричні образи, ув’язати фантастику зреальністю. З іншого боку форма сну підкреслювала, що кріпосницькі умови, гніт самодержавства схожі на кошмарний сон, від якого дерев’яніє і спляча людина, що царизм такий же химерний, як сон п’яниці, що з цього «сну» необхідно якомога швидше проснутися, коли не хочеш, щоб він тебе остаточно задушив. Іноді автором «описується сновидіння, як форма для розвитку основного сюжету, і вже літературний твір є змістом сну одного з дійових осіб. Цей прийом художньої образотворчості як би допомагає читачеві, слухачеві або глядачеві перейти від дійсності до естетичного споглядання, - заснути на початку розвитку дії, щоб знову прокинутися при його завершенні - повернутися до переживань у повсякденному житті». Іноді сновидіння героя служить формою лише епізодичного сюжету, виділяючи його, як значний епізод. Такі, наприклад, сон Обломова, що включає в конденсованому вигляді всю суть роману, або сон Тетяни з «Євгенія Онєгіна», що розкриває сенс дуелі.
16. Гіпнотичний сон (слайд №42).
Гіпноз – штучне гальмування в корі, обмежене певними зонами.
Праобраз гіпнозу – жезл в руках Моісея перетворився на змію (якщо змію взяти за хвіст і різко стряхнути – заціпеніє і стане твердою як палка); птах в лапах хижака ціпеніє, людина під час небезпеки також.

Гіпнотичний стан відомий людині з давніх-давен, але єдиної наукової теорії гіпнозу досі немає. Його пояснюють з позицій павловської фізіології, теорії психоаналізу або експериментальної психології. У людей звичайно розрізняють три стадії гіпнозу: сонливість, легкий сон та сомнамбулізм, серед яких саме остання стадія і є справжнім проявом гіпнозу, коли людина повністю підкоряється наказам гіпнотизера і після сеансу не пам’ятає, що з нею відбувалося під час гіпнозу.

Психічні функції під час гіпнозу можуть значно змінюватись. За допомогою словесного навіювання можна викликати певні відхилення вищої нервової діяльності від норми. У стані гіпнозу змінюється якість відчуттів (смакових, зорових, нюхових тощо), їхня інтенсивність і тривалість. Можна навіяти людині, що вона нічого не бачить чи не чує, але підвищити гостроту зору шляхом гіпнотичного навіювання неможливо. У стані гіпнозу можна не лише викликати галюцинації, але й вимкнути деякі види сприйняття. Тоді окремі особи чи предмети зникають із сфери сприйняття, незважаючи на те, що всі інші цілком відповідають дійсності. У гіпнотика можна викликати також зміни власної особистості, коли в нього виявляється поведінка іншої особи, іншої статі, певної історичної особи, або він ніби переноситься в минуле, відтворює своє дитинство, поводить себе як дитина, причому дійсно відновлює власні риси характеру та особливості поведінки в дитячому віці.

Гіпнотик може виявляти опір не лише злочинним чи аморальним навіюванням, але й порівняно нешкідливим, які, одначе, суперечать його морально-етичним переконанням.

Навіювання під гіпнозом – лише незначна частина загального поняття про навіювання, яке охоплює всі аспекти життя кожної людини. Навіювання – це той тиск, який виявляє одна людина на іншу найрізноманітнішими засобами – словами, інтонацією, мімікою, жестами, власними вчинками, діями тощо. Навіювання здійснюється на позасвідомому рівні, чим воно і відрізняється від переконання. Взагалі, усі норми людського спілкування – це істини, що навіюються людині з дитинства.

Навіювання міститься в будь-якому спілкуванні людей. Навчання – це теж навіювання ідей та уявлень про навколишній світ та його закони. Для успіху навіювання величезне значення має авторитет того, хто навіює.

Підвищена здатність до навіювання є ненормальною і небажаною для успішного розвитку суспільства, бо призводить до пригнічення власної ініціативи, зниження пошукової активності, до кивання на “дядька”, який підкаже, куди йти, що робити, кого любити тощо. 

Види гіпнозу:

– Медичний – рішення проблем людини і  робота з психікою
– Медитація – самонавіювання
– Окультний гіпноз – навіювання на рівні думки 
17. Скільки людей піддається гіпнозу? (слайд №43).
18.Гіпноз і воєнні генії (слайди №44).
– Гітлер відправляв експедиції в Гімалаї в пошуках джерела неземних сил, привезли давнє мистецтво управляти масами -  гіпноз;

– Леніна та Уго Чавеса слухали, відкривши рота і готові були віддати за нього життя.

Пози воєнних геніїв: Гітлер - рука на серці і витягнута вперед, Ленін - за край піджака і витягнута вперед, Наполеон – руки на грудях. Такі жести використовували тібетські монахи, вони торкаються сердечної чакри, беруть з неї енергію і віддають слухачам, щоб навіяти певну ідею.

19.Гіпноз і релігія ( слайд №45).
 – 90-ті роки на Україні – Біле братство (лідери Марія Цвигун - журналіст та її чоловік Кривоногов – науковець, на стадіонах – служби, використовували обкурювання невідомими речовинами та гіпноз – люди віддавали гроші, майно. 1996рік засуджені – Марії 4 роки, Кривоногому 7.

 – 1930рік – суд над сектою Єдиний Храм, лідер – Шульц, педагог, дворянин, ерудований, практикував порку різками, припікання тіла розжареним хрестом, оргії. Розстріляний.

 – лікарі в стані гіпнозу ґвалтують пацієнток.

20.Гіпноз і прогрес (слайд №46).
· вже з 30-тих років ХХ ст. поліцією зарубіжних країн як метод відтворення подій злочину використовується «слідчий гіпноз»;

· можна взяти біопсію печінки і провести ряд операцій у хворих на рак і використати замість деяких видів наркозу гіпнотичні сеанси;
· гіпноз широко застосовується в психології та медицині для лікування захворювань, що мають соматичну природу, деяких захворювань внутрішніх органів і навіть органічних уражень головного мозку;

· реклама (ритм і слова, характерні для гіпнозу);

· музика ігрових автоматів;

· 25-й кадр ( око людини може сприйняти на кіноплівці 24кадри, 25й залишиться непоміченим для свідомості, але зайде в підсвідомість. Так можна програмувати глядачів).

V. УЗАГАЛЬНЕННЯ І СИСТЕМАТИЗАЦІЯ ЗНАНЬ, ЗАСТОСУВАННЯ ЇХ У РІЗНИХ СИТУАЦІЯХ
21.Чи на всі запитання, поставленні на початку уроку ми дали відповідь? (бесіда – слайд №47).
22. Он-лайн тестування (слайд №48).

https://naurok.com.ua/test/start/6385
VІ.ПІДБИТТЯ ПІДСУМКІВ УРОКУ І ПОВІДОМЛЕННЯ ДОМАШНЬОГО ЗАВДАННЯ
22.Вірш (слайд №49).
23.Домашнє завдання: § 52, написати сенкан на терміни «біоритми» та «сон», скласти кросворд  (слайд №50).
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