БІОЛОГІЯ
 8 клас
02. 05. 2022р.

Тема: Сон. Біологічні ритми.
Завдання:
1. Біологічне значення та періоди сну.
2. Значення сновидінь для організму людини.
3. Значення біологічних ритмів організму людини.
! Щоб приєднатися до уроку в Google Meet, перейдіть за посиланням: 
https://meet.google.com/jti-vznq-hkp
Або відкрийте Meet і введіть такий код: jti-vznq-hkp
[image: ]
Пояснення 
1 - 2. Сон — природний періодичний функціональний стан організму людини, що характеризується вимкненням свідомості та зниженням здатності нервової системи відповідати на подразники. Сновидіння - діяльність мозку під час сну, пов’язана з комбінуванням явищ зовнішнього світу та функцій організму.  
[image: Сон – це періодичний стан зміни спокою і відпочинку, при якому практично повністю виключається свідомість і здатність реагувати на зовнішні подразники. Значення сну:відбувається зміна активності мозкових структур;забезпечує відпочинок організму;сприяє переробці і збереженню інформації;відновлює імунітет]
[image: Сон складається із 4-5 циклів по 60-90 хвилин. Один цикл складається із послідовних періодів і фазІ період – повільнохвильовий сон (40-60 хвилин)зниження м’язового тонусу;сповільнення дихальних рухів і пульсу;відсутність рухів очних яблук;відсутність сновидінь. Фази повільнохвильового сну: Засинання (5-10 хвилин)Поверхневий сон (20 хвилин)Початок глибокого сну Глибокий сон]
[image: Сон складається із 4-5 циклів по 60-90 хвилин. Один цикл складається із послідовних періодів і фазІI період – швидкохвильовий сон (20-30 хвилин)посилення м’язового тонусу;посилення мозкового кровообігу;швидкі рухи очних яблук;стрибки кров’яного тиску;сновидіння. Фаза швидкохвильового сну:5. Парадоксальний сон]
[image: Добове коливання сну і бадьорості пов’язане з виробленням гормону мелатоніну. Гіпногенні центри. Повільний сон забезпечують:передні відділи гіпоталамусуядра таламусусередня лінія довгастого мозкуепіфіз]
[image: Факти про сон1. Дорослі люди повинні спати 8 годин на добу, аби почувати себе бадьорими. Від 1 до 5 р. Від 5 до 12 р. Від 12 до 18 р. Від 18 до 45 р. Після 46 р.13-15 годин10-13 годин8,5-10 годин7-8,5 годин6-8 годин]
[image: Факти про сон2. У сні людина проводить третину життя. Якщо людина не спить 3 доби, знижується працездатність, порушується пам’ять і увага. Якщо людина не спить 5 діб, з’являються галюцинації]
[image: Факти про сон3. Сни сняться всім, лише незрячі від народження їх не бачать]
[image: Факти про сон4. Часто сни мають негативний характер]
[image: Факти про сон5. Найдовше із тварин сплять коали: на сон вони витрачають 22 години]
[image: Факти про сон6. Дельфіни під час сну заплющують лише одне око]
[image: Факти про сон7. Жирафи і слони сплять менше 2 годин на добу]
[image: Факти про сон8. Пчихнути уві сні неможливо]
[image: Порушення сну. Безсоння Причини безсоння:нервове перенапруження;стреси;більш схильні літні люди;робота в нічний час;нічні розваги;велика кількість інформації]
[image: Мікросон. Мікросон настає після тривалого недосипання, коли людина спить 1-3 с ]
[image: Летаргія. Летаргія – хворобливий сон, схожий на сон: - відсутні зовнішні реакції; - людина нечутно дихає; - майже не відчувається пульс і тиск]
[image:  Основні правила гігієни сну. Дотримуйтесь режиму. Перед сном приділіть час відпочинку. На ніч не переїдайте. Не вживайте перед сном напоїв, що містять кофеїн. Створіть затишну атмосферу для сну. Спіть на правому боці. Не спіть занадто довго.]
Пропоную переглянути відео, перейшовши за посиланням:
https://youtu.be/T2UeGbrk0SU

3. Біологічні ритми - регулярні кількісні та якісні зміни життєвих процесів, що відбуваються на всіх рівнях життя. 
[image: Біоритми – це циклічні коливання інтенсивності та характеру біологічних процесівдобовімісяцевібагаторічніколивання артеріального тиску;коливання температури тіла;коливання фізичної активності;виділення і секреція;зміни чутливості до болю- менструальний жіночий цикл- народження потомства]
Пропоную переглянути відео, перейшовши за посиланням:
https://youtu.be/vygZVzqywl8
[image: Хронотипи людей за характером добових біоритмівранковий «жайворонок»«Жайворонки» рано встають і рано засинаютьвечірній «сова»«Сови» пізно встають і пізно засинаютьденний «голуб»«Голуби» - це змішаний хронотип]
! Домашнє завдання
І.  Цікаве тестування: 
«ЯКИЙ У ВАС ХРОНОБІОЛОГІЧНИЙ ТИП?»
1. Чи важко вам прокидатися вранці? а) Так - 3 бали; б) інколи - 2; в) рідко - 1; г) дуже рідко - 0.
2. О котрій годині ви лягаєте спати? а) Після 1-ої години ночі - 3; б) з 23.20 до 1 години ночі - 2; в) після 22 год - 1; г) до 22 - 0.
3. Якому сніданкові ви віддаєте перевагу після пробудження? а) Ситний - 3; б) помірно ситний - 2; в) бутерброд - 1; г) достатньо чаю або кави - 0.
4. Коли відбулися ваші останні конфлікти? а) У першій половині дня - 2; б) у другій половині дня - 0.
5. Від чого ви легко можете відмовитись? а) Від ранкового чаю або кави - 2; б) від вечірнього чаю - 0.
6. Чи легко вам змінити свої звички, пов’язані з їжею? а) Дуже легко - 0; б) достатньо легко - 1; в) важко - 2; г) не змінюєте - 3.
7. Уранці на вас чекають важливі справи. На скільки годин раніше ви ляжете спати, порівняно зі звичайним розпорядком? а) Більш, ніж на 2 год - 3; б) на 1-2 год - 2; в) менш ніж на 1 год - 1; г) як завжди - 0.
8. Зафіксуйте час і коли, на вашу думку, мине 1 хв, подивіться на годинник: а) поспішаєте - 2; б) спізнюєтесь - 0.
Обробка результатів тестування:
	«Жайворонок»
	Від 0 до 7 балів

	«Голуб»
	Від 8 до 13 балів

	«Сова»
	Від 14 до 20 балів



P.S. Діліться результатом!!!
ІІ.  Прочитати параграф 54, повторити параграфи 48 – 53, підготуватись до контрольної роботи.
[bookmark: _GoBack][image: Бережіть здоров’я! Спіть міцно і спокійно!]
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