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[bookmark: _GoBack]Тема: Основні групи скелетних м’язів.
Мета: ознайомитись з основними групами м’язів тіла людини,  а також з умовами необхідними для діяльності м’язів; вивчити функції  м’язів; виховувати в собі любов до праці, фізкультури і спорту, які сприяють розвитку скелету і мускулатури людини.

Державні вимоги щодо рівня загальноосвітньої підготовки учнів: 

називає:
- основні групи скелетних м’язів;
характеризує:
- будову відділів скелета, кісток, скелетних м’язів;
пояснює:
- значення фізичних вправ для правильного формування скелету та м’язів;
1. вплив оточуючого середовища і способу життя на утворення і розвиток скелета;
розпізнає (на малюнках, муляжах, фотографіях):
- види кісток, частини скелета, типи з’єднання кісток, групи скелетних м’язів;
застосовує знання для: 
- попередження травм і захворювань  опорно-рухової системи;
- надання першої допомоги при ушкодженнях опорно-рухової системи;
висловлює судження про: 
роль рухової активності для збереження здоров’я.
Обладнання і матеріали: «М’язи людини», роздаткові картки
Базові поняття і терміни: тонус, гіподинамія, міміка.
Тип уроку: комбінований
                              
Етапи уроку
І. Організаційний етап
Привітання вчителя і учнів. Перевірка готовності класу до уроку. Перевірка присутніх.

ІІ. Актуалізація опорних знань
	Закінчити фрази:
1.Зверху м’яз вкритий сполучнотканинною оболонкою – (фасція)
2.Білки м’язових волокон -  (актин, міозин)
3.Яка енергія забезпечує скорочення м’язів – (АТФ)
ІІІ. Мотивація навчальної діяльності
Вправа «Мозковий штурм».
— Поясніть вислів відомого хірурга М. Пирогова «Не знаючи топографії і будови м’язів, хірург не може працювати».
Повідомлення теми і мети уроку

ІV. Вивчення нового матеріалу
До опорно-рухової системи людини належить на лише скелет людини, але й м’язи, які мають властивість збуджуватися і скорочуватися і в результаті виконують основну функцію – рухову. В результаті скорочення скелетних м’язів ми можемо виконувати найрізноманітніші рухи. До речі, скелетні м’язи складають близько 40% маси тіла людини. Активна фізична діяльність м’язів людини позитивно впливає на кровоносну, дихальну та інші системи людини. Скелетні м’язи виконують функцію «м’язового насоса» при чому покращується рух венозної крові до серця. Під час рухової активності частіше скорочуються м’язи діафрагми (внаслідок підвищення частоти дихання), а також м’язи передньої стінки живота, що покращує перистальтику кишківника, підвищується стійкість організму до дії стресів, високих та низьких температур, радіації, хвороботворних мікроорганізмів, тощо. Всі ці дані свідчать про надзвичайно важливу роль фізичної активності для організму людини  (підлітка).  
2. Основні групи м’язів.
              [image: ]
Скелетні м'язи тіла людини: 1 — двоголовий м'яз; 2 — трицепс; 3 — м'язи передпліччя; 4 — м'язи кисті; 5 — литковий м'яз; 6 — сідничний м'яз; 7 — м'язи потилиці; 8 — великий грудний м'яз; 9 — м'язи черевного преса; 10 — мімічні м'язи обличчя.
Вчитель пояснює тему, користуючись таблицею на дошці «М’язи людини», а учні записують у зошит тему, заповнюючи таблицю, яка накреслена на дошці.
	Частини тіла
	Назва м’яза
	Функції мязів

	1. Голова
	жувальні м’язи;

мімічні м’язи;
м’язи шиї;
грудинно-ключично сосковидний м’яз.
	піднімають і рухають нижню щелепу;
міміка людини;
рух голови і шиї.

	2. Тулуб
	м’язи грудної клітки:
а) міжреберні;
б) діафрагма;
в) великий грудний м’яз;
 м’язи живота
а) прямий;

б) косий.


м’язи спини:

а) трапецієвидний;

б) найширший;

в) глибокі м’язи.
	
дихальні рухи;

рухи верхніх кінцівок;

згинання тулуба вперед;
нахили хребта в сторони;
дихальні рухи;

захист внутрішніх органів;

рухи хребта назад і в боки, утримання тіла у вертикальному положенні.

	3.Верхні кінцівки
	а) дельтовидний ;
б)біцепс (двоголовий);
в)тріцепс (триголовий);
м’язи передпліччя;
спереду руки;
ззаду передпліччя;
	рух руки у плечовому суглобі;
згинач руки;
розгинач руки;
згинач руки в кисті;
розгинач кисті і пальців.

	4.Нижні кінцівки
	а)кравецький м’яз;
б) чотириголовий;
в) двоголовий;
г) сідничний;
д) клубовий;
е) литковий;
є)передній великогомілковий.
	колові рухи стегна;
розгинач коліна;
згинач стегна;
вертикальне положення тіла;
згинає стопу;
розгинає стопу.



V. Узагальнення і систематизація знань
1. Людина, яка стоїть стомлюється…(швидше)
2. Після тривалого переходу з вантажем за плечима туристи відчувають різкий біль у …(шиї, плечовому поясі).
3. Біцепс виконує функцію… (згинання руки).
4. Литковий м’яз виконує функцію …(Згинання стопи).
5. Дельтовидний – функцію …(рух руки в плечі).
6. М’язи, які повертають голову…(м’язи шиї).
7. Стан постійного незначного напруження …(тонус).
8. Чи збільшується кількість м’язових волокон у міру їх тренування… (ні, тільки маса м’язів).
9. Які м’язи беруть участь  у підтриманні тіла у вертикальному положенні?.. (глибокі спини, сідничний, клубовий).
10. Чому, коли довго пишеш м’язи руки швидко стомлюються? (у напрузі і  не розслабляються).

VІ. Домашнє завдання.
1.  Опрацювати матеріал підручника
2. Проект «Рухова активність - основа фізичного здоров’я»
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