Тема: Бодрствование и сон.

Цель урока: Раскрыть значение  сна и бодрствования.

Проследить расстройства, которые возникающие у человека, лишенного сна, фазы сна и их характеристики.

 Задачи урока: Доказать, что любая деятельность человека носит циклический характер, а эти циклы определяются как внешними, так и внутренними причинами. Показать экологическое значение чередования сна и бодрствования. Разъяснить, что сон имеет сложную природу и состоит из нескольких фаз. Раскрыть гигиенические требования, обеспечивающие полноценный сон и активное бодрствование. 

Развивающие: развитие индивидуальности у учащихся, умение выделять главное. 

 Воспитательные: воспитывать гигиенические навыки, ответственность, самостоятельность. 

Оборудование:  Интерактивная доска, презентации.

                      Ход урока.

1. Организационный момент.

2.Проверка д/з. Тестирование.

3. Изучение нового материала.

Слово учителя: Сегодня мы проводим урок-путешествие по страницам природы сна и сновидений. 

Открываем первую страницу нашего путешествия:

«Значение сна для организма».
Мне снится сон, что сплю я непробудно,
Что в грезы я надежно погружен.
И на меня ласкательно и чудно
Надежды тень навеял этот сон.

Какова цель нашего путешествия?

Перед нами стоит задача познакомиться с физиологической природой сна. Регулярная смена сна и бодрствования - это необходимый суточный цикл любого живого организма. Человек из 60 лет жизни более 20 лет проводит во сне. Без сна жизнь немыслима. В проведенных опытах собака без пищи могла прожить 20-25 дней, хотя при этом теряла 50% веса, а собака, лишенная сна погибала на 12 день, хотя в весе теряла всего 5%. Бессонница мучительна. Неслучайно в древнем Китае приговаривали к смертной казни лишением сна. Сон неодолим.

Вот так рисует картину непреодолимого сна В.Катаев в рассказе «Сон»:

«Бойцы конницы Буденного в течение трех суток выдержали 20 атак.…К мукам жажды, немоты, голода и зноя прибавилась еще новая мука - мука борьбы с непреодолимым сном. Атака закончилась. Бойцы едва держались в седлах, не было никакой возможности бороться со сном. Наступал вечер. Сон заводил глаза. Веки были как намагниченные. Глаза засыпали. Сердце, налитое кровью, тяжелой, неподвижной, как ртуть, затихало медленно, и вместе с тем останавливались и вдруг падали отяжелевшие руки, разжимались пальцы, мотались головы, съезжали на лоб фуражки».

Тютчев писал: «Древние раны - сном лечи». Сон восстанавливает умственные силы и недаром в народе говорят: «Утро - вечера мудренее». Сон необходим для укрепления организма, он восстанавливает деятельность мышц.

 Причины сна:

Сон наступает, когда клеткам мозга необходимо отдохнуть. Он охраняет мозг от перенапряжения. И.П. Павлов назвал сон охранительным торможением. Сон защищает наш организм от утомления и бережет здоровье.

Другой причиной сна является усталость.

И наконец сон - это привычка, рефлекс, выработанный на время, на обстановку. 

Если человек привык ложиться спать в одно и то же время и даже если не устал, то все равно в определенный час наступает сонливость.

И, конечно, замечали, что спать хочется, когда тишина, тикают часы или капли дождя ударяют в оконное стекло. Сонливость вызывает стук колес в поезде. Какова же природа сна?

Открываем вторую страницу нашего путешествия:

«Природа сна».

У человека сон протекает циклично. Цикл включает две фазы:

1 фаза - фаза медленного сна.

2 фаза - фаза быстрого сна.

Физиологическая природа медленного и быстрого сна
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Сонливость

Медленный сон 

Быстрый сон

Когда засыпает человек, то сразу наступает медленный сон, а через 1,5 часа - наступает быстрый сон. При медленном сне у человека частота пульса падает, дыхание становится реже, мышцы расслабляются. При быстром сне, который продолжается 10-15 минут, активизируется деятельность всех внутренних органов. Быстрый сон яркий, фантастический по содержанию. Медленный сон очень полезен. Это глубокий, отдыхающий сон. Неслучайно древневосточные врачи рекомендовали ложиться стать сегодня, а не завтра. Сон до полуночи - самый полезный сон. 
При регистрации биотоков мозга у спящего человека замечено, что глубокий сон характеризуется наличием высокоамплитудного медленного ритма. Это медленный сон. Характеризуется снижением всех функций организма. Отсутствием сновидений, быстрых движений глаз.

Хотя это и глубокий сон, но человек может проснуться при действии особо важных для него раздражителей, шаги, детский плач, скрип дверей.

Периодически, через каждые 80-90 мин., медленные ритмы в ЭЭГ сменяются быстрыми высокочастотными, сходными с ритмами бодрствующего мозга. В это время регистрируются быстрые движения глаз, увеличивается частота пульса и дыхания. Быстрый сон составляет примерно 25% от всего времени сна.

Если человека в это время разбудить, то он сообщает, что видел сон. Появление высокочастотных колебаний в ЭЭГ характеризуется сновидениями. 

Работа по тетради : зад. 206 стр.134
 Сон - это торможение клеток коры больших полушарий головного мозга, но не всех. Во время сна активность головного мозга не прекращается, а лишь перестраивается.(определение записать в тетрадь)
Смена сна и бодрствования - это повторение природного ритма Земли - смена дня и ночи, к которому приспособлены все живые организмы. Даже среди людей есть совы и жаворонки, голуби. Жаворонок рано ложится, но и легко рано встает, а совы долго бодрствуют, но а утром любят подольше поспать. Сейчас мы определим ваши биоритмы. (тест)
( показать на интерактивной доске)

1. Трудно ли вам вставать рано утром?

А) да

 Б) не всегда 

В) нет

2. В какое время вы предпочитаете ложиться спать?

А) после часа ночи

 Б) около 11 ч.

 В) около 10 ч.

3. В какое время вы предпочитаете кушать обильно?

А) утром

 Б) в обед

 В) вечером

4. Когда вам легче учить уроки?

А) поздно вечером

 Б) днём

 В) в утренние часы

Интерпретация ответов: 

 - если больше ответов А – вы сова 

 - если больше ответов В – вы жаворонок 

 - если больше ответов Б – вы голубь

 Очень важно знать свой тип и учитывать его, так как нарушение природной биоритмики ведёт к снижению вашей работоспособности, плохому самочувствию, стрессу, нарушению сна. 

Причины сна:

Сон наступает, когда клеткам мозга необходимо отдохнуть. Он охраняет мозг от перенапряжения. И.П. Павлов назвал сон охранительным торможением. Сон защищает наш организм от утомления и бережет здоровье.

Другой причиной сна является усталость.

И наконец сон - это привычка, рефлекс, выработанный на время, на обстановку. 

Если человек привык ложиться спать в одно и то же время и даже если не устал, то все равно в определенный час наступает сонливость.

Следующая страница нашего путешествия: Летаргический сон (сообщение учащегося)

Следующая страница нашего путешествия: Лунатизм (сообщение учащегося)

Помимо летаргии своеобразным заболеванием, которое связано с расстройством сна, является лунатизм. Лунатизм (сообщение учащегося)

Следующая страница нашего путешествия: Гипноз (сообщение учащегося)
Гимнастика для глаз.

 На раз – поднять глаза вверх, на два – смотреть прямо, на три – потупить взор книзу, на четыре – смотреть прямо,     на  пять– смотреть на переносицу, на два – прямо.
Слово учителя: Сон - это показатель физического и психического состояния здоровья человека. И если Тютчев писал: «Древние раны сном лечи», то сон заменить ничем нельзя. Недосыпание, как и длительный сон, вредно организму. Взрослый человек в среднем должен спать 7-8 часов. Недосыпание и длительный сон делают человека вялым, ленивым.

Сонливость - это результат переутомления, усталости, а бессонница - это признак различных болезней. И.П.Павлов сонливость назвал просьбой организма об отдыхе.

Нередко происходит длительное нарушение сна.

Следующая страница. Гигиена сна. Причины нарушений сна.

Причины нарушения сна. Причиной нарушения сна является бессоница.
Сообщение учащегося:   Бессоница 
Причиной нарушения сна - бессонницы может быть:

· уменьшение двигательной активности,

· отсутствие физического утомления,

· изменения суточного ритма,

· ночная работа,

· вечерние развлечения

– все это истощает нервную систему, оказывает неблагоприятное воздействие.

Пожалуй, ничего человеку не отравляет так жизнь, как невозможность легко и быстро вечером заснуть и проспать глубоким сном целую ночь. Это может подтвердить любой человек, которого мучает бессонница. 
Еще один фактор, вызывающий нарушение сна, - перегрузка информацией. Высокий темп жизни, телевидение, компьютер дают огромный объем информации, способной вызвать расстройство высшей нервной деятельности.

Сон - это прежде всего ЗДОРОВЬЕ, и для его сохранения очень важно следить за его качеством и продолжительностью.

Существует гигиена сна. Откройте учебник на стр. 237 и найдите в тексте в чем заключается гигиена  сна.

 Правила её очень просты. Ложиться  и вставать нужно в одно и то же время; спать в проветренном, прохладном помещении; свет и радио нужно выключить; матрац не должен быть слишком мягким, а подушка слишком высокой. Свежий воздух прогулки ускоряют наступление сна, увеличивают его продолжительность и глубину. Трудно уснуть, если мозг возбужден. Спокойная обстановка настраивают мозг  к наступлению охранительного торможения. Чем меньше посторонних раздражителей, тем легче заснуть. Мешают заснуть плотный ужин перед сном, крепкий чай или кофе. Они являются сильными возбудителями нервной системы, снижают торможение коры головного мозга.

Продолжительность сна детей и подростков

	Возраст
	Продолжительность сна
(число часов в сутки)

	До года
	20 - 22

	1 год
	16–17

	2–3 года
	14–15

	4–5 лет
	13

	6–7 лет
	12

	8–10 лет
	11

	11–12 лет
	10

	13–16 лет
	9

	17–18 лет
	8,5

	
	


Слово учителя: Для справки-интересная информация: Известно, что некоторые люди тратили на сон очень немного времени. Так, Петр 1, Наполеон, Шиллер, Гете, В.М. Бехтерев спали по 5 часов в сутки, а Эдисон – всего 2-3 часа.
 А сейчас я загипнотизирую вас, и вы выполните работу, закрепляющую 

полученные знания. Вы уверены, что данная работа для вас не составит труда.

V Рефлексия- итог- учитель: 

И в заключении  хотелось бы знать ваше мнение об уроке. Ответьте, пожалуйста, на вопросы. 

 1. Когда и где вам могут пригодиться сегодняшние знания и опыт? 

 2. Как ваши индивидуальные способности помогали вам сегодня учиться? 

 Закрепление знаний: Итоговая беседа о значении сна, о фазах сна и их смене в течение ночи, о гигиене сна.

Закрепление:
Ответьте на вопросы:

1. Каково  биологическое  значение сна? ( ответ записать в тетрадь)

2. Что происходит во время сна?

3. Чем быстрый сон отличается от медленного?
4. В чем заключается гигиена сна?

Д/з стр. 235- 237
Ответить на вопросы:
“Почему с возрастом меняется продолжительность сна? От чего это зависит?”.
ЧТО ТАКОЕ СНОВЕДЕНИЕ.ПОЧЕМУ ЛЮДИ ВИДЯТ СНЫ.?
