
УРОК 5. 
Тема : Фізичні якості м’язів. Робота м’язів. Втома м’язів [image: image2.jpg]



 мета:
 навчальна: ознайомити учнів із фізичними якостями м’язів та умовами, необхідними для їх діяльності; встановити значення ритму і навантаження для роботи м’язів.
розвивальна: розвивати вміння порівнювати, аналізувати текст підручника і засвоювати значну кількість інформації за короткий час , встановлювати причинно - наслідкові зв’язки між відомими науковими фактами;

виховна:  виховувати кращі моральні якості, бажання вести здоровий спосіб життя 
Основні поняття і терміни: статична робота, динамічна робота, сила м’язів, швидкість скорочення м’язів, витривалість м’язів, тонус м’язів, глюкоза, АТФ, ритм, навантаження.
Обладнання: таблиця «Скелетні м’язи», гантелі: 1 кг, 3 кг, 5 кг; метроном.
Хід уроку
Ніщо так не руйнує організм ,

як тривала м’язова бездіяльність.

Арістотель

І. Перевірка знань про будову м’язів людського організму, механізм м’язового скорочення, основні групи м’язів.
1. Знайдіть у себе приблизне розміщення таких м’язів: жувального, грудинно-ключично-соскового, дельтоподібного, великого грудного, дво​голового, триголового, чотириголового розгинача коліна та литкового. Визначте, в яких рухах вони беруть участь.
2. Дайте відповідь на такі запитання:
а) В якому стані перебуває триголовий м’яз при згинанні руки в лікті?
б) Які м’язи руки напружені, коли ми тримаємо предмет на вису у витягнутій руці?
в) В якому положенні руки розслаблені згиначі пальців?
г) Які м’язи особливо розвинені у людини в зв’язку з вертикальним положенням?
II. Актуалізація опорних знань і мотивація навчальної діяльності. (Бесіда).
1. Який взаємозв’язок існує між будовою і функцією м’язів та м’язових волокон?
2. За принципом яких найпростіших механізмів виконується робота м’язів?
3. Які особливості скелета і м’язової системи дають змогу людині успішно виконувати трудові операції?
4. Чому при фізичних навантаженнях м’язи втомлюються?
5. Чому людей, які надмірно розвивають м’язи, називають культу​ристами?
III. Вивчення нового матеріалу.
1. Фізичні якості м’язів. (Розповідь учителя, складання схеми, записи в учнівських зошитах).
 Фізичні якості м’язів:

- сила – величина максимального напруження, яке може розвинути м’яз і залежить від маси самого м’яза (збільшується в результаті тренувань);
- швидкість скорочення – характеристика, яка визначається часом, за який м’яз скорочується й розслабляється. У зв’язку з цим м’язи є швидкі і повільні;
- витривалість – здатність м’язів тривалий час підтримувати ритм роботи;
- тонус – стан постійного незначного напруження, що забезпечує підтримку постави тіла і фіксацію внутрішніх органів.
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* Мозковий штурм

- Що легше - годину стояти чи годину йти? 

2. Механічна робота м’язів: статистична і динамічна. 
(Розповідь учи​теля з елементами бесіди і використання малюнка у підручнику, записи в учнівських зошитах).
Розрізняють статичну і динамічну роботу . 

Статична робота : м’язи напружуються , але не скорочуються ( утримання вантажу при поставі тіла). Статична робота дуже втомлива.

Динамічна робота : м’язи почергово скорочуються і розслаблюються . Динамічна робота менш втомлює, адже під час розслаблення м’язи встигають відпочити.

* Групова робота

Завдання

Визначте, які дії людини є динамічною, а які статичною роботою? Відповідь обгрунтуйте.

1. Людина стоїть за командою " струнко".

2. Людина біжить.

3. Людина тримає в руці вантаж.

4. Людина робить нахили тулуба вперед і назад.

5. Людина швидко пише листа.

3. Причини стомлення м’язів. Усунення причин стомлення м’язів. 
* Проблемне запитання
- Чому м’язи стомлюються?

Дослід

     Двоє учнів беруть гантелі по 1 кг. Один учень тримає гантель у горизонтальному положенні руки , інший повільно виконує рухи: м’язи скорочуються і розслаблюються.

- Хто швидше з двох учнів утомився? Чому?

- Яку роботу виконали учні?

- Чому стомлення настає і під час динамічної роботи?

- Чи корисне стомлення м’язів?

* Пояснення
Втома - корисне явище. Шкідлива перевтома. Існує дуже важлива біологічна закономірність: у період відпочинку відбувається не тільки відновлення працездатності , а й навіть її збільшення . Це явище називають понадвідновленням.

Висновок: втома м’язів залежить від ритму і навантаження.

Умови нормальної працездатності м’язів :

- правильна робоча поза;

- чергування рухів;

- виробнича гімнастика;

- раціональне харчування;

- спілкування з природою.

* Виконання лабораторної роботи.
Лабораторна робота №2

Тема:  Втома за статичного і динамічного навантаження. Вплив ритму й навантаження на розвиток втоми.

Мета: дослідити виникнення втоми при статичному й динамічному навантаженні та вплив ритму скорочень і величини навантаження на розвиток втоми.
Обладнання. Гантелі вагою 1, 3 та 5 кг, годинник, підручник.
Хід роботи:
1. Дослідження впливу навантаження на втому при статичній та динамічній роботі:

Візьміть гантель вагою 3 кг та тримайте її рукою на рівні плеча, при цьому руку витягніть. Відмітьте час, за який настала втома (рука почне опуска​тися, тремтіти та зовсім опуститься). Дані занесіть у колонку таблиці «Ста​тична робота».

Після відпочинку (до 5 хвилин) візьміть ту саму гантель у руку, тільки цього разу піднімайте її на рівень плеча та опускайте. Відмітьте час, за який настала втома. Дані занесіть у колонку таблиці «Динамічна робота».

Порівняйте ступінь втоми під час статичної та динамічної роботи і заповніть таблицю.
	Запитання для порівняння
	Статистична робота
	Динамічна робота

	1. Час, за який настала втома
	
	

	2. Ступінь втоми (біль​ший, мен​ший)
	
	


2. Дослідження впливу ступеня навантаження на розвиток втоми:

Послідовно згинайте руку з гантелями різної ваги - 1, 3 та 5 кг з однако​вою швидкістю. В кожному разі порахуйте кількість рухів та час (у секун​дах), за який настає втома. Дані занесіть до таблиці.
	Навантаження (т, кг)
	Шлях руки (h,м)
	Кількість рухів
	Робота (Дж)
	Час, за який настала втома

	1
	0,5
	
	
	

	3
	0,5
	
	
	

	5
	0,5
	
	
	


Підрахуйте виконану роботу у джоулях за формулою: А - гп Н, де А—величина зовнішньої роботи, т — маса тіла, що піднімається, а Н — висота, на яку піднімається тіло. Врахуйте, що 1 кілограм-сила приблизно дорівнює 9,81 Дж. Дані занесіть у таблицю.
3. Дослідження впливу ритму на розвиток втоми:
Візьміть гантель вагою 1 кг та згинайте руку спочатку у повільному ритмі. Підрахуйте кількість рухів та час, за який настала втома. Дані занесіть у таблицю.

Візьміть гантель вагою 1 кг та згинайте руку у середньому ритмі. Підра​хуйте кількість рухів та час, за який настала втома. Дані занесіть у таблицю.

Візьміть гантель вагою 1 кг та згинайте руку у прискореному ритмі. Підрахуйте кількість рухів та час, за який настала втома. Дані занесіть у таблицю.
	Ритм
	Кількість рухів
	Час, за який настала втома

	Повільний
	
	

	Середній
	
	

	Прискорений
	
	


ВИСНОВОК (дайте відповіді на запитання):
1) Чому статична робота стомлює більше, ніж динамічна?

2) Як залежить втома від ступеня навантаження?

3) Який ритм навантаження є оптимальним для тривалого запобігання втомі? 

Відповідь обґрунтуйте




IV. Узагальнення і систематизація знань.
*Розв’язання задач.
Задача 1. Яку роботу виконує спортсмен, якщо піднімає гирю масою 40 кг на висоту 2 м?
Задача 2. Штангіст підняв однією рукою граничний для себе вантаж масою 50 кг. Розрахуйте граничне зусилля, що його розвивають м’язи руки атлета, якщо відомо, що сила, яка піднімає вантаж, має бути в 10 разів більша від маси самого вантажу.
Задача 3. Визначте, скільки глюкози має окислитись в м’язах для того, щоб підняти штангу масою 50 кг на висоту 2 м, коли відомо, що під час окиснення 1 г глюкози виділяється 17,2 кДж енергії.
﻿
VІ.  Повідомлення домашнього завдання
1. Вивчити  відповідний параграф  підручника.
2. Підготувати повідомлення на теми:

- " Вікові особливості опорно - рухової системи".

- "Роль рухової активності для збереження здоров’я"
