БІОЛОГІЯ
 8 клас
26. 01. 2022р.
Тема: Робота м’язів, їх втома. Лабораторне дослідження №6. РОЗВИТОК ВТОМИ ПРИ СТАТИЧНОМУ Й ДИНАМІЧНОМУ НАВАНТАЖЕННІ. ВПЛИВ РИТМУ Й НАВАНТАЖЕННЯ НА РОЗВИТОК ВТОМИ. 
Інструктаж з БЖД.
Завдання:
1. Особливості роботи скелетних м’язів.
2. Втома м’язів.
Пояснення
За виконуваними рухами розрізняють м'язи:
· згиначі (згинання частин тіла);
· розгиначі (розгинання частин тіла);
· привідні (приводять кінцівку до тіла);
· відвідні (відводять кінцівку від тіла);
· обертачі (обертають кінцівку навколо осі).
[image: рухи мязів.png]
 
Як правило, у русі суглоба бере участь декілька груп м'язів.
Синергістами називають м'язи, які спільно беруть участь у русі суглоба в однаковому напрямку.
Антагоністами називають м'язи, які спільно беруть участь у русі суглоба у протилежному напрямку.
Участь різних груп м'язів робить рухи точними і плавними.
Приклад:
антагоністами в ліктьовому суглобі є двоголовий м'яз, який забезпечує згинання, і триголовий м'яз, що забезпечує розгинання.
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Під час руху кінцівки при скороченні м'язів-згиначів розслабляються м'язи-розгиначі, і навпаки.
Проте, при постійному навантаженні (утримання гирі на витягнутій руці) розгиначі і згиначі будуть синергистами, оскільки їх дія буде спрямована в одну сторону.
 
Працездатність м'язів залежить від величини навантаження і ритму роботи. Її можна підвищити тренуваннями.
Систематичне дозоване навантаження посилює кровопостачання м'язів і прикріплених до них кісток, що призводить до зміцнення опорно-рухової системи організму.
Тривала бездіяльність м'язів може привести до їх атрофії — руйнування м'язових волокон і втрати працездатності.

Перегляньте відео, перейшовши за посиланням:

https://www.youtube.com/watch?v=hY4cjBHsJDA
Лабораторне дослідження
Мета роботи: розвивати уміння характеризувати розвиток втоми.
Обладнання: гантелі масою 3 і 5 кг, годинник із секундною стрілкою.
Хід роботи
1. Візьміть у руки гантелі масою 3 кг, підніміть їх до рівня плеча й утримуйте до настання втоми. Час здійсненої статичної роботи зафіксуйте.
2. Після відновлення м’язів (через 5 хв) візьміть ті самі гантелі й ритмічно піднімайте та опускайте їх. Час здійсненої динамічної роботи запишіть.
3. Для дослідження впливу навантаження спочатку виконуєте вправу на згинання руки з гантелею масою 3 кг, а після відпочинку - з гантелею 5 кг. За якого навантаження швидше розвивається втома й чому?
4. Для дослідження впливу ритму на розвиток втоми згинаєте руку з гантелею в повільному темпі, через деякий час - у середньому, а згодом - у швидкому. За якого ритму діяльності швидше розвивається втома м’язів?
5. Підсумок роботи.
[bookmark: _GoBack]! Домашнє завдання: прочитати параграф 32. Підготувати проєкт з теми: «Гіподинамія – ворог сучасної людини».
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