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УРОК 6. 

Тема: Роль рухової активності для збереження здоров’я. Гігієна опорно-рухової системи 
 
мета:
навчальна: розкрити умови правильного формування скелета і м’язів, показати значення фізичної праці, фізкультури, спорту для здоров’я людини та її гармонійного розвитку.
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: гіподинамія, дистрофія, постава.
Обладнання: таблиці «Запобігання викривленню хребта»; «Запобігання плоскостопості».
Хід уроку

Якщо хочеш бути здоровим - бігай,

Якщо хочеш бути красивим - бігай,

Якщо хочеш бути розумним - бігай.
І. Перевірка домашнього завдання 

(самостійна робота).
Завдання 1.
Виберіть з переліку м’язів ті, що відповідають певним функціям, і поставте в таблиці відповідні їм літери.
 
	Функції м’язів
	Назва м’язів

	1. Рух щелеп
2. Рух рота
3. Згинання передпліччя в ліктьовому суглобі.
4. Підтримання тулуба у вертикально​му положенні.
5. Розчинення передпліччя в ліктьо​вому суглобі.
6. Розгинання колінного суглоба.
7. Згинання колінного суглоба.
8. Дихальні рефлекси.
	 


 
М’язи:
А. Двоголовий верхніх кінцівок.
Б. Триголовий верхніх кінцівок.
В. Мімічні.
Г. Коловий рота.
Д. Жувальні.
Е. Міжреберні.
Ж. Діафрагма.
3. Двоголовий нижніх кінцівок.
І. Чотириголовий стегна.
К. Кравецький.
Л. Дельтоподібний.
М. Широкий спини.
Відповіді:
 
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


 
Завдання 2. Сформулюйте і обґрунтуйте основні правила, яких по​трібно дотримуватись під час фізичної роботи для досягнення високої працездатності.
II. Актуалізація опорних знань учнів.
*Порушення проблемних питань.
1. Завдяки чому в культуристів збільшується маса м’язів?
2. Чому рельєф кістки змінюється залежно від способу її життя?
ІІІ. Мотивація навчальної діяльності.

Усім відомо, що немає в людини більшої цінності, як здоров’я. З давніх – давен відоме гасло: «Твоє здоров’я – у твоїх руках». Але для того, щоб навчитися берегти здоров’я, потрібно багато знати про самих себе, про стан свого організму. Численними дослідженнями вчених установлено беззаперечний вплив рухів на здоров’я дитини. Активна рухова діяльність сприяє активізації всіх головних функцій організму: дихальної, серцево – судинної, нервової тощо. М’язова діяльність забезпечує обмін речовин в організмі, а розвиток апарату поліпшує координацію рухів, формування правильної постави. Кістки малюків міцніють і швидко ростуть завдовжки і завширшки. Міцнішають зв’язки. Мускулатура тулуба, спини, живота, рук, ніг утворює міцний м’язовий корсет, який забезпечує дитині струнку поставу.
Різноманітні рухи позитивно впливають на формування та удосконалення всіх органів і систем. Зважаючи на те, що органи та фізіологічні системи дошкільнят ще не такі досконалі і морфолого-фізіологічно зрілі, як у дорослих, і мають певні анатомо–фізіологічні особливості, можна стверджувати, що для дитячого організму рухи і рухова діяльність – основа успішного розвитку. 
IV. Вивчення нового матеріалу.
1. Вікові особливості опорно-рухової системи. (Робота із підручником).
2. Гіподинамія, її негативний вплив на розвиток опорно-рухової сис​теми. (Розповідь з елементами бесіди, складання схеми).
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 Гіподинамія - це обмеження рухової активності, зумовлене спо​собом життя, професійною діяльністю, тривалим ліжковим режи​мом, перебуванням людини в умовах невагомості(тривалі космічні польоти) тощо. Гіподинамія у шкільному віці часто пов’язана з нера​ціональним розпорядком дня дитини, перевантаженням її навчальною роботою, унаслідок чого залишається мало часу для прогулянок, ігор, заняття спортом.
Гіподинамія шкідливо впливає не тільки на м’язи, але й на багато інших органів і на фізіологічні системи. Фізична робота належить до фізіологічно важливих елементів нормальної життєдіяльності, вона впливає на кістково-суглобовий апарат, дихання, обмін речовин, ендокринну рівновагу, на діяльність нервової та інших систем орга​нізму.Тому відповідний рівень рухової активності гармонійно формує організм анатомічно і функціонально, визначає стійкість людини до не​сприятливих умов навколишнього середовища, до хворобливих факто​рів. Тривале обмеження навантаження на м’язовий апарат може стати причиною зворотних функціональних порушень, а деколи й приско​рити виникнення патологічних змін в організмі (гіпертонічна хвороба, артеріосклероз).
Обмеження рухової активності сприяє зниженню функціональних можливостей м’язової системи. Наприклад, після двомісячного ліжко​вого режиму на 14-24 % зменшуються силові показники, на 25-35 % динамічні показники і статична витривалість, знижується тонус м’язів, зменшуються їхні об’єм і маса. М’язові групи тіла людини втрачають властиву їм рельєфність унаслідок відкладення підшкірного жиру. Мінеральний обмін порушується вже через 1-15 днів ліжкового режи​му. У результаті зменшення кількості кісткової речовини або недостат​нього звапніння порушується мінеральний обмін кісток, зменшується щільність кістки (остеопороз).
Особливо небезпечна гіподинамія у ранньому дитячому і шкільно​му віці. Вона затримує формування організму, негативно впливає на розвиток опорно-рухового апарату, серцево-судинної, ендокринної та інших систем. При цьому значно знижується опірність до збудників інфекційних хвороб; діти часто нездужають, захворювання можуть переходити в хронічні.Недостатня рухливість школяра і тривале перебування в одному положенні за столом чи партою можуть спричини​ти порушення постави, виникнення сутулості, деформації хребта. Так зване м’язове голодування в дитини може викликати більш явне по​рушення функцій, ніж у дорослих, воно призводить до зниження не тільки фізичної, але й розумової працездатності.
Зниження рухової активності у середньому і старшому віці може прискорити старіння організму. Внаслідок сидячого способу життя передчасно виникає слабкість та млявість м’язів, порушується за​гальний мозковий кровообіг.
Більшість розладів, які виникли через недостатню м’язову діяль​ність, зворотні. Для лікування гіподинамії використовують індивіду​альний руховий режим із поступовим збільшенням навантаження на опорно-руховий апарат і серцево-судинну систему, комплекси ліку​вальної гімнастики, а також водні процедури, що сприяють зміцненню нервової системи і м’язів серця. Хворим, які тривалий час перебувають на ліжковому режимі, призначають комплекс лікувальної гімнастики. Запобігає гіподинамії повноцінна фізична активність, щоденна ранко​ва зарядка, виробнича гімнастика, відвідування плавальних басейнів, лижний спорт, фізична праця на присадибних ділянках тощо.
3. Причини виникнення вад постави. Формування правильної постави. (Бесіда з учнями, робота із підручником).
Порушення постави – це зміна будови хребта.
Причини виникнення вад постави:

- неправильне сидіння за столом;

- невідповідність висоти стола зросту;

- постійне носіння важкого портфеля в одній руці;

- спання на дуже м’якому або увігнутому ліжку;

- недостатнє харчування, мала кількість вітамінів;

- негативні емоції, перевтома;

- недостатнє заняття фізичною працею, фізичними вправами і спортивними іграми;

- мала рухливість - гіподинамія ( " хвороба людства").

Лікувати і усувати порушення постави краще в підлітковому або дитячому віці, коли кістки і хрящі м’які, а м’язи еластичні. Дорослим виправити поставу набагато важче, але можливо.

Регулярні і щоденні вправи, що тренують м’язи черевного преса і спини, що зміцнюють м’язовий корсет, є запорукою рівній спини. Вони прості, але зажадають завзяття та наполегливості. Хтось користується послугами лікувального масажу, але його ефект може зникнути без регулярних вправ.
*ЯК ВИПРАВИТИ ПОСТАВУ: ВПРАВИ
· Лежачи на спині, зігнувши ноги в колінах, одну руку покласти на живіт іншу на груди. Дихаємо животом. Видих і вдих «фіксуємо» затримкою дихання. Далі дихаєте повними грудьми. Розводимо на вдиху руки в сторони, а на видиху обхоплюємо грудну клітку. Далі, піднімаємо на вдиху руки вгору, а на видиху опускаємо і кладемо вздовж тіла.Повторіть кілька разів.

· Для наступної вправи потрібно мішечок з піском близько 1 кг або будь сипучі продукти харчування (цукор, дрібне пшоно). Встаємо біля стіни.Мішечок кладемо на голову і, не утримуючи руками, стоячи рівно, притискаємося до стіни спиною для фіксації постави. Руки по швах.

· Лежачи на животі, підніміть голову, руки і ноги, утримуйте їх, не торкаючись підлоги. Це ж вправу проробіть, обхопивши кистями рук поперек.

· Вправа виконується лежачи на животі. Візьміть у руки за спиною кінці гімнастичної палиці. Рухи плавні: прямими руками піднімаємо її і опускаємо в низ.

· Лежачи на животі, відриваємо від підлоги ноги і руки. Розводимо ноги в сторони, а руки притискаємо до стегон. Зводимо ноги і розводимо в сторони руки.

· Вправа «велосипед» знають усі. Імітуємо, лежачи на спині, їзду на велосипеді; в руках тримаємо гімнастичну палицю. Витягаємо руки і притискаємо до грудей.

· Лежачи на спині, зігнуті ноги, ступні на підлозі. Руки – уздовж тулуба витягнуті. Не відриваючи рук, піднімаємо і опускаємо таз.

· Вправа «кішка». Стоячи рачки, прогинайте і вигинає спину.

4. Значення фізичних вправ для формування опорно-рухової системи. (Розповідь учителя з елементами бесіди).
Фізичні вправи діють на організм людини по-різному: розвивають швидкість (спринтерський біг, плавання, їзда на велосипеді на невели​кі дистанції); розвивають спритність (спортивна і художня гімнастика, акробатика, стрибки, гірські лижі, волейбол, бадмінтон); розвивають витривалість (марафонський біг, велосипедні шосейні гонки, спор​тивні ігри, лижні перегони, альпінізм, веслування); розвивають силу (важка атлетика, єдиноборство, атлетична та спортивна гімнастика, скалолазіння).
Усі види спорту мають багато спільного, взаємодоповнюються. Тільки за умов вмілого і комплексного застосування фізичних вправ відповідно до вікових і фізіологічних можливостей із урахуванням індивідуальних особливостей та здібностей під контролем учителя фізичної культури чи тренера, лікаря або самоконтролем можна постійно формувати, зберегти та зміцнювати здоров’я людини, особливо в ди​тячому, підлітковому та юнацькому віці.

*Вправи для зміцнення кісток
Фактично до таких вправ відносяться всі вправи, які виконуються стоячи на ногах. М’язи і кістки повинні працювати проти сили тяжіння і постійно відчувати навантаження, яке дає вага тіла. Таким чином кістка адаптується і стає міцнішою.

*Найкращими вправами для формування міцних кісток є наступні:
- біг підтюпцем, ходьба, піший туризм;

- домашні роботи у дворі, садівництво;

- активні види спорту, які передбачають рух (футбол, баскетбол, волейбол);

- танці, аеробіка, ходіння по сходах;

- теніс і бадмінтон;

- катання на ковзанах, лижах, роликах, самокаті;

- силові тренування.

*ЧИ ДОСТАТНЬО ВИ РУХАЄТЕСЬ?
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Щоб дізнатися, чи достатньо Ви рухаєтесь, дайте відповідь на наступні питання: 
1. Якщо передбачається невеличка подорож, Ви скоріше підете пішки, ніж скористаєтесь транспортом?
2. Чи гуляєте Ви з собакою або прогулюєтесь вечорами та у вихідні?
3. Ви вважаєте за краще йти пішки по сходах, ніж піднітись ліфтом?
4. Чи достатньо у Вас фізичних навантажень, що примушують спітніти (домашня робота, танці, обслуговування автомобіля, робота у саду)?
5. Коли Ви їдете в міському транспорті, чи виходити на зупинку раніше, щоб пройти пішки решту шляху?
6. Чи займаєтесь Ви регулярно будь-яким видом спорту (біг, плавання, велоспорт, теніс, катання на роликових ковзанах)?
Якщо на більшість питань Ви відповіли «ні», рівень Вашої фізичної активності недостатній.
V. Закріплення знань учнів.
*Виписати анатомо-фізіологічні обґрунтування правил гігієни опорно-рухової системи.
 
	Правила гігієни
	Анатомо-фізіологічні обґрунтування

	1. Необхідність систематичних занять фізичними вправами.
2. Навантаження необхідно збіль​шувати поступово.
3. При одноманітних трудових рухах корисні фізичні вправи.
4. Необхідно виробляти правиль​ну поставу.
5. Не піднімати великих тягарів.
6. За столом сидіти прямо, не горбитись.
7. Не носити тісне взуття, а в під​літковому віці — взуття на високих підборах.
	 


 
* Інтерактивна вправа " Гронування"( схема)
1. Написати центральне слово ( фразу) посередині дошки.

2. Запропонувати учням називати слова та фрази, що спадають їм на думку із заданої теми.

3. Записувати вислови довкола центрального слова.
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схема

VІ.  Повідомлення домашнього завдання
1. Повторити відповідні параграфи підручника з теми " Опора і рух".
2. Запропонуйте декілька вправ для ранкової гігієнічної зарядки, яких правил необхідно дотримуватись під час виконання зарядки. Запишіть їх.
3. Чи мають відрізнятися і за якими показниками фізичні вправи для дівчат і юнаків?
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