Урок  ОБЖ по теме «Биоритмы в жизни человека», 9 класс.
Цель: 
1. Ознакомить учащихся с новым понятием – биоритмы (суточные, недельные, месячные, сезонные);  Рассмотреть, каким образом биоритмы влияют на здоровье человека, его работоспособность;  С  помощью анкеты определить к какому типу биологического ритма (утреннего или вечернего) относится учащийся. 
Задачи:

1. Познакомить учащихся с понятием биоритмы,  как важнейшем фактором, влияющим на здоровье и работоспособность человека; 
2. Рассмотреть, что такое суточные, недельные, месячные, сезонные биоритмы;

3. Формирование интеллектуальных умений – анализировать, сравнивать, делать выводы – на основе изучения воздействия биоритмов на различные функции систем организма человека; определение на собственном примере типа биоритма (утреннего или вечернего), к которому они относятся; 
Оборудование: проектор, классная доска.  Приложение 1  Слайд 1.
План урока 
1. Провести фронтальный опрос по теме предыдущего урока; 

2. Изучение нового материала; 

3. Практическая работа: определение   Кто вы «Жаворонок» или «Сова»?   

4. Подведение итогов урока 

Тип урока: комбинированный.
Методы проведения урока: фронтальный опрос,  объяснение, беседа.
Ход урока

1 Организационная часть (до 3 мин)
Приветствие.  Проверка отсутствующих.
 Сегодня на уроке закрепим полученные знания по теме «Шум и здоровье» и познакомимся с понятием  «Биологические ритмы человека». Слайд 2
II. . Повторение раннее изученного материала по вопросам  (до 7 мин).
1. Может ли человек жить в бесшумной среде, почему?

2. Какие источники шумового загрязнения вы знаете?

3. Приведите положительные и отрицательные примеры шумового загрязнения.
4. Почему шумовое воздействие вредно для организма человека и в чем этот вред заключается?

5. Выполнение практического задания.   Какие источники шума, вами выявлены?; Какие, меры по снижению его уровня можете  предложить.   
 III. Изучение  нового материала  (до 30 мин)
Жизнь на Земле развивалась в условиях регулярной смены дня и ночи и чередования времен года из-за вращения планеты вокруг своей оси и вокруг Солнца. Ритмика внешней среды создает периодичность, то есть повторяемость условий в жизни большинства видов. Регулярно повторяются как критические, трудные для выживания периоды, так и благоприятные. Приспособленность к периодическим изменениям внешней среды выражается у живых существ не только непосредственной реакцией на изменяющиеся факторы, но и в наследственно закрепленных внутренних ритмах. Слайд 3
· Кто сегодня пришел в школу в приподнятом настроении? (Ответы учащихся) 

· А кто пришел в школу в подавленном настроении? (Ответы учащихся) 
· Как вы думаете, почему в некоторые дни у вас все валится из рук, ничего не хочется, ничего не получается, а в другие – вы готовы свернуть горы, ощущаете подъем жизненных сил, у вас все идет как по маслу, без сучка и задоринки. (Ответы учащихся) 

· А вы замечали, что такое состояние повторяется через определенный промежуток времени и порой при этом в организме не происходит никаких видимых изменений? (Ответы учащихся) 

· Как вы думаете, что оказывает влияние на подъемы и спады в самочувствии человека? (Влияние факторов внешней среды – Солнца, Луны и земного притяжения.) 

· Может, кто-нибудь знает, как называется чередование подъема и спада жизненных сил человека? (Биоритм.) 

· Можно ли прогнозировать благоприятные дни и предупреждать о неблагоприятных? (Можно.) 

– Верно. Оказывается, можно не только прогнозировать, но при желании и улучшить нормальное протекание жизни, оптимизировать результаты человеческой деятельности. Слайд4. Есть наука – хронобиология, которая занимается изучением биологических процессов, происходящих в живом организме, в различные отрезки времени. Оказывается, специалисты насчитывают до 100 биоритмов, влияющих на работоспособность и самочувствие человека.

Понятие «Биологические ритмы» пришло в наш лексикон с очень давних времен.    Зачитать   стр. 34 учебника (ученик)
Под гармонией он подразумевал соответствие человека и природы, а под ритмом – подчинение   человеческого организма неким периодам, колебаниям, ритмам, которые происходят в природе. 
И, действительно, все в природе подчинено определенным ритмам.
А кто мне сможет назвать ритмы, которые присущи природе?  (Ответы учащихся) 
Солнце всходит и заходит, Земля вращается вокруг Солнца за кокой-то период, Луна в свою очередь, также вращается  со своей периодичностью (ритмом). Следовательно, и человек просыпается и ложиться спать в свое время, работоспособность его то повышается, то понижается.  И все люди имеют свои собственные показатели биоритмов. Слайд 5.
Что же такое биоритм? – это периодически повторяющиеся изменения  биологических процессов в организмах. Слайд 6.
Природа добилась удивительного совершенства в ритмичности процессов жизни. Собственные биоритмы имеют все органы человека.

На рисунке в учебнике (стр. 35) показаны основные  ритмы жизнедеятельности человека. Работа с учебником. 
Смена дня и ночи, времени года приводит к тому, что органы человека также ритмично изменяют свою активность. Включающими и выключающими факторами являются физические изменения внешней среды, например, изменение интенсивности светового потока, связанного с движением Солнца и фазами Луны.
Причем активизация органов подчиняется внутренним биологическим часам. При энергетическом возбуждении организма происходит взаимодействие главных органов, подстройка их друг под друга, и под изменения окружающей среды. 
Рассмотрим биологические ритмы, проходящие в организме человека, и на что они влияют.  Слайд 7.
Полный цикл энергетического возбуждения органов завершается примерно за 24 часа. Это сутки.  Слайд 8
Суточные или циркадные (около, день) ритмы являются, универсальными показателями общего состояния  здоровья человек они повторяются каждые 20-28 часов.   Слайд 9.
Существует суточный ритм и в работе органов пищеварения. Ритм работы органов пищеварения и выделения призывает нас регламентировать время приема пищи, ее количество и качество. В частности, в первой половине дня должна преобладать белковая и жирная пища, а во второй - углеводная и молочная. 
В течение суток у человека имеют место несколько подъемов физиологической активности.  В дневное время они наблюдаются с 10 до 12 часов и с 16 до 18 часов. Это время наиболее благоприятно для выполнения физической работы, принятия решений, новых начинаний. 

Ночной физиологический подъем приходится на время от 0 до 1 часа ночи. Некоторые с успехом используют это время для творчества.

  В 5-6 часов утра у человека самая высокая работоспособность: давление увеличивается, сердце бьется чаще, кровь пульсирует. У вирусов и бактерий в это время меньше всего шансов внедриться в наш организм
После 12 часов дня проходит первый период дневной активности. В кровь из печени поступает меньше глюкозы. Начинает чувствоваться усталость. Нужен отдых. После 13 часов кривая выработки энергии идет вниз, наши реакции замедляются. Эта вторая нижняя точка в суточном цикле. 
После 14 часов самочувствие начинает улучшаться. Органы чувств и, прежде всего, обоняние и вкус, становятся особенно чувствительными. Это лучшее время для приема пищи.
В 16 часов берет начало второго суточного физиологического подъема. В это время хорошо заниматься спортом: организм чувствует потребность в движениях, а психическая активность постепенно угасает. Во время вечерних тренировок гибкость спортсменов возрастает, зато их рост уменьшается, причем это наиболее заметно у людей астенического типа, а наименее - у пикников.
После 18 часов возрастает давление крови, мы становимся нервными, легко возникают ссоры по пустякам. Это плохое время для аллергиков. Часто в это время начинает болеть голова.
После 20 часов психическое состояние стабилизируется, улучшается память. 
После 21 часа температура тела понижается. Организм нужно подготавливать ко сну. 

Наиболее благоприятное время отхода ко сну - 21-23 часа - приходится на один из физиологических спадов. И если не удается заснуть к 23 часам, то позже это сделать труднее из-за приближающегося к 24 часам физиологического подъема. Особенно это полезно знать людям, страдающим от бессонницы.
Между 2 и 4 часами ночи ухудшаются память, координация движений, появляется замедленность в действиях, возрастает количество ошибок при выполнении умственной работы, уменьшается на 2-4 килограмма мышечная сила, и на 15-20 ударов сокращается частота сердцебиения, на 4-6 вздохов-выдохов снижается легочная вентиляция, на 4-5% падает насыщение крови кислородом.
В четвертом часу ночи мозг получает минимальное количество крови. Хотя организм работает на минимальных оборотах, но слух обостряется. Человека может разбудить даже малейший шум. В это время умирает больше всего людей. Вот так в течение суток меняется физическая активность человека. 
Все люди по своей работоспособности условно делятся на три категории: «Жаворонки»,  «Совы» или «Голуби».    Слайд 10
Прочитайте текст учебника Стр36-37 и выполните практическое задание, определив  Кто вы «Жаворонок» или «Сова»  (5-7 мин)  Приложение 2.  
Оценка результата теста «Ты сова или жаворонок?» (3 мин). Слайд 11 Приложение 3.
Годичным ритмам  подвержены такие процессы, как рождаемость, интенсивность роста, устойчивость к инфекциям. Слайд 12
Человеческий организм – система, насквозь пронизанная ритмами. Ритмично все: работа внутренних органов, тканей, клеток, пульсация сердца, частота дыхания, электрическая активность мозга. В ритме все удается легче. Регулярность, распорядок, ритмичность в жизни всегда и все находили полезным, положительно влияющим на самочувствие, настроение. Для здоровья и правильного развития детей продуманный распорядок занятий, отдыха, питания имеет большое значение. 
Повторяясь изо дня в день, определенный распорядок дня настраивает на учебу, отдых, физическую активность, тем самым облегчает выполнение всех дел, успешнее идет учеба. При соблюдении режима дня у ребенка формируются условные рефлексы. Привычка ложится спать и вставать в одно и тоже время способствует быстрому засыпанию и своевременному пробуждению. Выспавшийся ребенок лучше воспринимает учебную информацию, объяснения учителей на уроке, быстрее справляется с приготовлением уроков, его работоспособность выше. Быть полноценным хозяином  своего организма, что непременно приведет к долголетию, позволит успеть в жизни сделать много хорошего. 

В учебнике помещены правила поддержания оптимальной трудоспособности. Прочтите их и старайтесь выполнять. Это поможет вам избегать перенапряжения и  преодолевать усталость.
Прочитайте советы  «Как отдыхать» стр. 38 »  (3-4 мин)
Усталость - нормальное состояние организма человека  после определенной деятельности  Слайд13
Избежать ее нельзя. Важно не дать ей перейти в переутомление. Умение отдыхать является хорошей профилактикой переутомления, а значит, способствует оздоровлению организма человека. Тот, кто не умеет отдыхать, не умеет и работать.
IV  Подведем итоги. (4 мин)
1.Для чего нам нужны знания о биоритмах?

2.Как их использовать в повседневной жизни?

3.Подтвердите примерами наличие биоритмов в вашей жизни.

 «Умеренность – друг природы, она сохраняет здоровье. Соблюдай разумный предел в своих трудах, пище, чувствах и общении – и будешь здоров».  
Будьте  полноценными хозяинами   своего организма, что непременно приведет к долголетию, позволит успеть в жизни сделать много хорошего. 
V Домашнее задание.    Слайд 14.   Приложение 4
Оценки за работу на уроке (1 мин)
Приложение 2 

ТЫ "СОВА" ИЛИ "ЖАВОРОНОК"?
	Тех, кто встает рано и успевает с утра многое сделать, называют "жаворонками". А вот люди - "совы" деятельны все больше по вечерам, а с утра ходят как сонные мухи. А ты, из какой категории?


1. Если бы тебе предложили выбрать (независимо от занятий в школе и все такое прочее), во сколько бы ты ложился(ась) спать?

а) после часа ночи;

б) до десяти;

в) скорее всего, где-нибудь около двенадцати. 

2. Чем подкрепиться с утра - дело вкуса. Какой завтрак ты предпочитаешь в первый час после пробуждения?

а) что-то существенное, и побольше;

б) Стакан сока или чая;

в) Можно вареное яйцо или бутерброд. 

3. Если попытаться вспомнить всякие напряги и разборки с приятелями, то в какое время они чаще всего происходят?

а) конечно, с утра, когда я еще туго соображаю!

б) ближе к вечеру;

в) не могу точно вспомнить.

4. Подумай, от чего бы ты мог(ла) отказаться с большей легкостью, чтобы не чувствовать при этом дискомфорта?

а) от утреннего чая или кофе;

б) от вечернего чаепития;

в) мне, в общем-то, все равно, когда пить чай...

5. Если ты знаешь, что на другой день тебе обязательно нужно встать рано, то постараешься уснуть раньше обычного?

а) обязательно - часа на полтора-два;

б) по-моему, это не обязательно...

в) нет.
6. Попытайся прикинуть, трудно ли тебе бывает просыпаться по будильнику? Что ты чувствуешь, когда он трезвонить спозаранку?

а) я иногда готов(а) его разбить;

б) в принципе нет;

в) это зависит только от того, во сколько я лягу спать накануне.

7. Задумайся, а во время каникул (отпуска) ты встаешь так же рано, как обычно, когда собираешься идти в школу (на работу)?

а) сплю, сколько хочу;

б) да, так уж получается: я делаю это как бы по привычке;

в) сложно сказать.
8. Попытайся без часов определить промежуток времени, равной одной минуте (можно с чье-то помощью). Как точно тебе это удалось?
а) получилось меньше минуты;

б) получилось больше минуты;

в) попал(а)  почти в точку. 

	Приложение 3   

Оценка результатов теста  ТЫ "СОВА" ИЛИ "ЖАВОРОНОК"?
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0-18 баллов. Ты - "жаворонок, причем ярко выраженный! Тебя можно поздравить, потому что это редкая категория людей. И как это ни странно, им по жизни сопутствует удача, везение. Может, по поговорке "Кто рано встает, тому Бог дает?" Пока другие потягиваются в постели, ты успеваешь переделать уйму дел!

21-33 балла. Ты, наверное, и сам(а) чувствуешь, что - ты типичная "сова"... Тебя легче расстрелять, чем заставить вскочить спозаранку. А знаешь ли ты, что люди твоего типа гораздо меньше других подвержены, например, панике в критических ситуациях? Поэтому из них получаются отличные летчики и даже космонавты... 

34-48 баллов. Ты принадлежишь к редкой категории людей - к "аритмикам". (Не пугайся умного слова, ваш тип еще именуют ласково "голуби"). У тебя нет четких установок только рано вставать лил, наоборот, всегда просыпаться ближе к обеду. Ты легко можешь приспособиться к обстоятельствам, и это твой огромный плюс! 


Приложение 4
       Вопросы анкеты «Мое отношение к режиму дня»
1.  Выполняете ли вы утром физическую зарядку?

а) всегда

б) иногда

в) никогда

2.  Завтракаете ли вы перед школой?

а) всегда

б) иногда

в) никогда

3.  в какое время вы обычно учите уроки?

а) сразу, как прихожу из школы

б) отдыхаю  и только потом сажусь за уроки

в) кушаю и сажусь за уроки. 

4.  Делаете ли вы перерывы при выполнении домашнего задания?

а) всегда

б) иногда

в) никогда

5. Вы ложитесь спать

а) в 22. 00

б) в 23. 00

в) когда как

6. Как часто вы просыпаетесь не выспавшись?

а) всегда

б) иногда

в) никогда

7.  Как часто вы гуляете вечером после 22. 00?

а) один раз в месяц

б) один раз в неделю

в) каждый день

8.  Сколько часов в день вы смотрите телевизор?

а) 2 часа

б) 4 часа

в) все свободное время

9.  Как обычно вы проводите воскресный день?

а) сплю или смотрю телевизор

б) слоняюсь по дому

в) гуляю или занимаюсь спортом

10.  Как часто вы стараетесь спланировать распланировать свой день

а) всегда

б) иногда

в) никогда

