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Вступ


В.О.Сухомлинський писав: «Досвід переконав нас у тому, що приблизно у 85% усіх невстигаючих учнів головна причина відставання у навчанні – поганий стан здоров’я, якесь  нездужання або захворювання, найчастіше зовсім непомітне і таке, що можна вилікувати тільки спільними зусиллями матері, батька, лікаря та вчителя».


Тому важливим критерієм оцінки діяльності як окремого вчителя, так і всього педагогічного колективу є не  тільки показники навчальних успіхів, а й  збереження здоров’я дітей, створення сприятливого мікроклімату, пропаганда здорового способу життя.


Батьки довіряють вчителям найцінніше, що в них є, - свою дитину. Завдання педагога не тільки дати учневі знання, а й  зберегти його фізичне, моральне, психічне та соціальне здоров’я.








Останнім часом здоров’я наших дітей перебуває не в кращому стані. Почастішали такі хвороби як сколіоз, інфекційні захворювання, цукровий діабет, помолодшав остеохондроз хребта, тому формування в дітей та молоді навичок здорового способу життя є одним із найактуальніших питань у вихованні  підростаючого покоління.


Щоб бути здоровим, стати здоровим, потрібно займатися фізкультурою , при цьому прикладати  зусилля, постійні і вагомі. Замінити їх нічим  не можна, тому на уроках математики  та фізики мовою цифр, функціональних залежностей, розв’язуванням задач можна навчити учнів розуміти окремі аспекти способу збереження здоров’я, прищепити навички тренування серця, розкрити роль математики  та фізики в пізнанні суті здорового способу життя та бажання вести цей спосіб життя. 








Успіхів  можна домогтися за допомогою: 


1) розкриття математичних та фізичних  закономірностей будови людини шляхом вступних бесід вчителя відповідно до теми уроку; 


2) побудови графіків, діаграм, гістограм, які ілюструють позитивну роль фізичних навантажень для покращення показників фізичного стану людини, її здоров’я; 


3) розв’язування задач з метою розуміння окремих лікарських понять, які повинна знати кожна людина; 


4) обробки учнями статистичного матеріалу, зібраного під час занять фізкультурою;


 5) проведення фізкультхвилинок на уроках математики (особливо в молодших класах); 


6) проведення рольових ігор. При цьому гра виступає як форма навчання і виховання і як засіб творчого розвитку. Застосування ігрових ситуацій з метою розв’язання завдань, виховання прагненнь у дітей вести здоровий спосіб життя.





Пропонуємо  добірку вступних бесід, завдань, які можна використати на уроках математики та фізики, у позакласній роботі  з метою пропагування серед дітей  здорового способу життя та виховання ціннісного ставлення до свого здоров’я.





   Скарбниця мудрості


Дерево міцне корінням, 


а людина – трудовим горінням.


Не молот кує, а коваль.


Праця чоловіка годує, а лінь -  марнує.


Ледачий два рази робить,


 а скупий два рази платить.








Академік А.І.Берг відмітив, що в середині ХІХ ст. із усієї енергії, що використовувалася і вироблялася на землі,  94 % припадало на м’язову силу людини і домашніх тварин і лише 6 %  енергії виробляли водяні колеса, вітряки, млини і парові машини.


В кінці ХХ століття м’язами людини вироблялося менше 1 %, а зараз приблизно 0,5 % всієї  енергії.


Завдання 1. Запишіть  наведені  відсотки  у вигляді звичайних та десяткових дробів.


Завдання 2. Визначте,  у скільки разів зменшилась кількість енергії, виробленої м’язами людини в даний час  порівняно з серединою ХХ ст., якщо вважати, що кількість виробленої енергії  на землі  не змінилась.


Незважаючи на зменшення частки  фізичної праці,  її позитивна роль для оздоровлення організму збереглася.


Здоров’я — це повнота духовного життя, радість, ясний розум. 


Твоє життя — у твоїх руках. 


В.Сухомлинський.


Наше здоров’я залежить:


від спадковості — 20 %,


від медицини — 10 %,


від екології — 20 %,


від способу життя — 50 %.


Завдання 3. Виразити число відсотків звичайним і десятковим дробом.


Завдання 4. Побудувати кругову, лінійну та стовпчасту діаграми залежності нашого здоров’я від наведених чинників. 


Завдання 5. Наше здоров’я залежить від таких факторів як спадковість, екологія, медицина, спосіб життя у такому відношенні як 2:2:1:5. Виразити цю залежність у відсотках.





Здоров’я — це скарб і , не попрацювавши, його не здобудеш. 


Завдання 6. Наше здоров’я залежить від спадковості 20 %, від медицини у 2 рази менше, а від екології - так як від спадковості. Порахуйте, скільки у відсотках цей дорогий скарб залежить від організації  нашого з вами способу життя.


� 


За останні 30 років отримані багаточисленні наукові докази того, що в розвитку серцево-судинних хвороб велику роль відіграє малорухливий спосіб життя, тобто гіподинамія, яка в свою чергу веде теж до збільшення інфекційних захворювань. Вважається, що коли фізичні навантаження під час дозвілля становлять менше 10 годин на тиждень при щоденній малорухливій праці протягом 5 годин і більше — це є основою того, щоб говорити про гіподинамію. То ж давайте з вами  визначимо,  скільки ми щоденно працюємо (наша праця є малорухливою) і скільки тривають щоденні наші фізичні навантаження та зробимо висновок, чи страдаємо ми на гіподинамію.


Завдання 7. Запишіть, скільки годин фізичного навантаження мають ваші батьки на тиждень та опишіть стиль їх роботи. Визначте разом з ними чи страдають вони на гіподинамію.  (Домашнє завдання)


Кожна людина повинна знати, що гіподинамія — фактор хвороботворний, який веде до серйозних порушень в діяльності серцево-судинної системи, що на заняття фізкультурою потрібно  обов’язково відводити час. 


�


За підрахунками вчених, школярі  18 годин на добу перебувають у стані повної або відносної нерухомості, тобто сидять або лежать. Отже, на активну м'язову діяльність, в тому числі і на ігри, заняття фізичною культурою, залишається лише 6 годин на добу. Але і ці 6 годин (при їх максимальному та раціональному  використанні) можуть принести велику користь здоров'ю.


Завдання 8. Виразити 18 год, 6 год у хвилинах, секундах і подати результати у стандартному вигляді.


За  даними досліджень, проведених в різних районах, 51% підлітків взагалі не бувають на свіжому повітрі після повернення зі школи; перерва між класними і домашніми заняттями більш ніж у третини не перевищує 1,5 години. Зрозуміло, що в цьому випадку школярі приступають до роботи не відпочивши, і працездатність у них різко знижена. 


�


За тими ж даними:


-28,4 % учнів витрачають на приготування уроків більше 3 годин;


- 12,8 % - більше 4 годин;


- 4,4 % - навіть більше 5 годин. 


Причому 73,7 % школярів не влаштовують ніяких перерв для відпочинку, тобто сидять за письмовим столом безперервно по 3 - 5 годин





Що ж роблять старшокласники у вільний час? Виявляється, далеко не всі з них проводять його в русі. Найчастіше після довгого і виснажливого робочого дня підлітки розташовуються в зручних кріслах і дивляться телевізійні передачі. 


Причому 37,3 % з них щодня проводять біля телевізора 1,5 години, 19,4 % - 2 години,                  7,2 % - більше 3 годин. Неважко підрахувати, що при такому режимі у дітей  не залишається часу на заняття спортом, фізичною культурою, а обов'язкові за програмою уроки фізкультури лише в незначній мірі компенсують гіподинамію. 


�








“Рух як такий  може по своїй дії замінити  будь-який засіб, але всі лікувальні засоби світу не можуть замінити дію руху” 


                     				 С.А. Тіссо.  


Ніяка фізична праця  не може замінити фізичну культуру. Систематична, регулярна і різностороння м’язова діяльність робить економною роботу багатьох органів і систем, нормалізує артеріальний тиск, масу, знімає нервово-емоційний розлад.


На тих підприємствах, де проводиться фізкультурна пауза, продуктивність праці зростає на 2-6%. Як приклад приведемо досвід одного з  підприємств. Раніше його робітники збирали 99 деталей у годину, потім пасивно відпочивали 10 хв. і незважаючи на це за наступну годину збирали всього 84 деталі. Після уведення фізкультурної паузи вони виробляли вже 123 вироби в годину!


Завдання 9. На скільки зменшилась продуктивність праці після пасивного відпочинку?    Завдання10. На скільки відсотків зросла продуктивність праці в порівнянні з початковою? Завдання 11. На скільки відсотків продуктивність праці  після активного відпочинку більша за продуктивність праці після пасивного відпочинку?





Кожна фізична вправа володіє специфічними їй властивостями впливати на функцію серцево-судинної системи. Наприклад, пружинні рухи (нахили, повороти) здатні вирівнювати і піддержувати в нормі артеріальний тиск. По мірі розширення комплексу фізичних вправ користь їх впливу з кожним днем все більше є помітною. Якщо врахувати, що м’язів в людини є понад 600, то кількість рухів практично безмежна.





Завдання 12.  У тілі людини нараховується біля 600 м’язів, що складає 40% маси людини. Чому дорівнює маса м’язів, якщо маса людини 50 кг?


Завдання 13.  Якою повинна бути маса людини, щоб маса м’язів становила 50 кг, 30 кг при умові, що маса м’язів становить 40% маси людини.


Кожен з нас повинен знати, що м’язи ростуть, збільшуються в об’ємі. Від довжини м’язу залежить амплітуда його скорочення, а від товщини – сила його скорочення. У зрілому віці товщина м’язів зменшується, а тому сила їх теж зменшується, але коли людина займається фізичною працею, спортом, атрофія м’язів зменшується.


�


У відомого кіноактора Арнольда Шварценеггера, який народився у 1948 році в Австрії, обхват біцепса становить 55,8 см, а обхват грудної клітки при вдиху складає 145 см.  Уявляєте, чого можна досягти наполегливими тренуваннями?


Завдання 14.  Виміряйте в себе обхват біцепса і грудної клітки і порівняйте у скільки разів ваші розміри відрізняються від розмірів  Шварценеггера.





М’язи людини мають особливу властивість, - еластичність. Вони здатні відновлювати свою початкову форму після того, як перестають діяти сили, що викликають їх деформацію. Ступінь еластичності м’язів, які перебувають у високому активному стані різна. 


Тому слід пам’ятати, що перш ніж почати фізичні  вправи, які вимагають особливих зусиль, потрібно зробити розминку. Інакше можуть трапитися травми, м’язи навіть можуть розірватися. 


Фізичні тренування потрібно починати з ранкової гімнастики, яка має тривати 15-20 хв.





Завдання 15. Виразити час, необхідний на ранкову зарядку в годинах, секундах.


Завдання16. Якщо рахувати, що тривалість робочого часу та часу відведеного на дозвілля становить 16 годин, то визначте, скільки часу у відсотках становить час, відведений на ранкову зарядку.


Завдання 17.  Порахуйте, скільки різних рухів можна зробити за час ранкової зарядки, якщо на один рух витрачати 0,5 с. – 1 с. (2 випадки)


Якщо розглядати передпліччя руки як важіль, то плече цього важеля, на яке діє м’яз, значно коротше  від плеча, на яке діє вантаж, що знаходиться в руці. Їх відношення становить приблизо 1 : 12. 





Завдання 18. Визначити силу м’яза, який утримує вантаж, якщо ця сила прикладена під кутом  90° до поздовжньої осі передпліччя. Маса вантажу в руці дорівнює 10 кг.               (Відповідь. 1176 Н)


Завдання 19. Сухожилля завдовжки 0,12 м і площею поперечного перерізу 2∙10-6 м² при навантаженні в 68,6 Н видовжилося на 2,9∙10-3 м². Визначити для нього модуль Юнга.            (Відповідь. 1,42∙109  Н/м²)


Діти на собі повинні відчути, що фізичне навантаження приносить задоволення, «м’язову радість», викликаючи позитивні емоції. Комплекс фізкультхвилинок для учнів, оскільки вони зайняті розумовою працею, може бути наступним: перша вправа – потягування; друга група вправ – нахили назад, присідання, ходьба; третя група вправ – повороти тулуба, обертання головою, махи з елементами розслаблення.





Раз – підняти руки вгору,


Два –нагнутися додолу,


Не згинайте, діти, ноги,


Як торкаєтесь підлоги,


Три, чотири – прямо стати,


Будем знову починати.


Хто зуміє присідати


І ногам роботу дати?


Раз – піднялись, два – присіли,


Хай мужніє наше тіло.


Хто втомився присідати,


Може вже відпочивати.


Руки в боки, руки так,


Руки вгору, як вітряк.


Академік І.П. Павлов підкреслював, що взаємозв’язок розумової і фізичної праці – «вміння поєднати голову з руками, є однією з головних передумов збереження здоров’я, а те задоволення, яке відчуває людина після фізичних вправ і фізичної праці створює крім того хороший настрій і психоемоційний тонус, що сприяє функціональній рівновазі систем організму»


Слід нагадувати дітям, що через кожні               1,5 години розумової праці потрібно виконувати певні фізичні рухи.


Ще у ІІ тисячолітті до нашої ери китайські мудреці знали, що існує взаємозв'язок між рухами пальців, кисті та розвитком мислення. Це підтверджують дослідження фізіологів. У роботах  В.М. Бехтерева є висновки про те, що маніпуляції рук впливають на функціонування центральної нервової системи, розвиток мовлення. Прості рухи кистей допомагають зняти загальну напругу, розслаблюють губи, що сприяє покращенню вимови звуків, розвитку мовлення дитини.





Завдання 20. Щоб не страдати на гіподинамію, потрібно на тиждень затрачати на заняття фізкультурою  хоча б 10 годин. То ж давайте порахуємо, скільки потрібно хвилин виконувати фізичні навантаження щодня і зокрема через кожні 1,5 години розумової праці.





За даними Міжнародної організації Червоного Хреста щороку на планеті помирає 15 млн. людей від серцевих хвороб. У лікарів  є коротка відповідь  як зменшити це число – більше їсти фруктів, овочів та виконувати щоденні фізичні навантаження.


Завдання 21. Запишіть число 15 млн. в стандартному вигляді.


Американські лікарі дослідили, що якщо жінка займається фізкультурою, то загроза зупинки серця зменшується на 92 %.


Завдання 22. Порахуйте, скільком людям збережеться життя, якби всі 15 млн. займалися б фізкультурою.





Але, на жаль, є сумна статистика. Регулярно займається фізичною культурою приблизно 1 з 10 робітників і один з чотирьох  службовців.


Завдання23. Виразити у відсотках, яка кількість робітників та службовців регулярно займається фізичною культурою.


Завдання 24. Порахуйте, яка кількість робітників займається регулярно фізкультурою, якщо кількість робітників становить 35 тис. і займається один з десяти.


Завдання 25. Яка ймовірність того, що навмання названий перший робітник  займається фізкультурою, якщо з кожних 100 робітників фізкультурою займається 10?


Завдання 26. Яка ймовірність того що навмання названий перший службовець  буде займатися фізкультурою, якщо з кожних 100 фізкультурою займається 25?


Завдання 27.  Нехай маємо: а) 80 службовців, б) 1200 службовців. Порахуйте, скільки з них регулярно займається фізкультурою (1 з 4).


Захворювання осіб, які регулярно займаються фізкультурою на 17,5 % нижчі, ніж у тих, які нею не займаються.


Завдання 28.  Нехай маємо 35 тис. населення, які регулярно займаються фізичною культурою. На скільки менше чоловік з них захворіє хронічними хворобами?


Тренована людина рідко і легше хворіє, а як відомо, що будь-яка хвороба прискорює процес старіння організму. Німецькі лікарі встановили, що ті люди, які щодня роблять ранкову гімнастику в   5 разів рідше застуджуються.


Завдання 29. Прослідкуйте за тим, скільки разів ви застудилися протягом року і зробіть висновок, яким було б це число, якби ви регулярно займалися ранковою зарядкою.


Відомий французький професор Юшар писав : «Викликає захоплення людське серце з його дивовижним і досконалим механізмом, перший рух якого передує народженню, а останній удар сповіщає про смерть». 


За 70 років життя серце робить біля               3 мільярдів скорочень. Для порівняння – двигун сучасного легкового автомобіля до капітального ремонту може зробити 500-600 мільйонів обертів. Таким чином кількість скорочень серця майже  перевершує кількість обертів колінвалу двигуна. 


�


 Завдання 30. Визначити частоту скорочення серця. Якою буде кількість скорочень серця за рік, місяць, тиждень. 


Завдання 31 .У скільки разів серце робить більше скорочень,  ніж обертається колінвал двигуна.


А проте, якраз серце є «найслабшою ланкою» в організмі людини. 


По-перше, серце не парний орган, в той час як всі життєво важливі органи парні. Людина може жити з однією долею легенів або з однією ниркою, а відмова від роботи навіть невеличкої ділянки серця ставить організм під загрозу смерті. Головне призначення серця – забезпечувати кровообіг в усіх тканинах організму. Практично серце є унікальною живою помпою, потужність якої залежить від того, з якою частотою воно може скорочуватись і скільки крові може виштовхнути за одне скорочення (ударний об'єм). Чим більшу кількість крові здатне перекачати серце, тим краще воно зможе постачати до працюючих тканин і органів поживні речовини і виводити із них продукти обміну.


 У добре тренованих спортсменів з високим рівнем розвитку витривалості пульс в спокої може бути низьким - 30-35 уд./хв. 


Отож серце добре тренованої людини для забезпечення нормальної життєдіяльності організму здійснює вдвічі менше скорочень і, відповідно, повільніше зношується.


Завдання 32. Подати частоту пульсу спортсменів в уд/с.


Завдання 33. Під час важкої фізичної роботи серце людини скорочується до 150 разів за 1 хв. При скороченні воно виконує роботу, яка дорівнює підніманню вантажу масою 0,5 кг на висоту 0,4 м. Визначити потужність, яку розвиває серце в цьому випадку. (Відповідь. 4,9 Вт)





Відомий російський фізіолог І.Ф. Ціон підрахував, що упродовж людського життя серце встигає здійснити роботу, рівну зусиллю, якого було б достатньо, щоб підняти на найвищу вершину Європи Монблан (висотою чотири тисячі вісімсот десять метрів) залізничний потяг.


Завдання  34. Запишіть висоту гори   цифрами та подайте число в стандартному вигляді.


Завдання  35.  Визначити  роботу сили тяжіння, необхідну для того щоб підняти потяг на вершину  Монблан (h= 4810 м), якщо маса потяга m=120 т.


Завдання  36.   За кожне своє скорочення серце людини виштовхує в аорту від 60-80 мл  крові, а при посиленій роботі – до 200 мл, тобто майже склянку.  Виразіть дані числа у  л,  см3 та м3. 


Завдання 37. Визначте масу крові, яку виштовхує в аорту серце людини, якщо густина   крові – 1050 кг/м3


Завдання 38. Кров людини здійснює повний круг за 20 с. Визначте, скільки всього буде повних кругів за добу. (Понад 3700).


У людини загальна довжина судин 100000 км., 7-8 л крові для них замало, щоб заповнити їх повністю, тому інтенсивно постачаються кров’ю лише ті органи, які посилено працюють, тому слід пам’ятати, що одночасна посилена праця багатьох систем неможлива.


За розміром серце майже таке, як кулак його господаря, і має масу  до 530 г.


За 1 хвилину серце перекачує близько 4 л крові, якщо людина спить. А коли швидко йде, то 10-12 л. Протягом року кількість перекачаної крові сягає 3000 т..


Завдання 39. У скільки разів більший об’єм перекачаної крові при швидкій ходьбі,  ніж під       час сну.


Завдання 40.  Скільки м3 крові перекачує серце за 1с?


В організмі дорослої людини 5-6 л крові , в  організмі дитини - 3л.


Завдання 41.  На скільки кілограм більша маса крові у дорослої людини ніж у дитини.


Серце - це невтомний двигун, який безперервно виштовхує кров і примушує її оббігати все тіло за  26 секунд.


Необхідною умовою для того, щоб кров могла циркулювати і надходити до всіх ланок організму, є відповідний кров'яний тиск. Коли лівий шлуночок серця скорочується і виштовхує кров до аорти, тиск крові у 20-річної людини дорівнює 120 міліметрам ртутного стовпчика; у людей похилого віку тиск вищий, і може становити 130-140 мм рт.ст.; у великих венах поблизу серця тиск близький до нуля, і навіть може бути від'ємним. Ця розбіжність  тиску необхідна для того, щоб кров поступала до тканин і органів, а від них назад до серця. У фазі серцевого розслаблення тиск крові в аорті знижується приблизно до 70-80 мм рт.ст.


�Підвищення артеріального тиску вище 200 мм рт. ст, може викликати інсульт. У такому разі потрібен постійний контроль, щодня вимірювати артеріальний тиск і приймати таблетки, коли тиск вище 190 мм рт. ст.


Завдання 43.  Запишіть тиск у Па.


Завдання 44.  Артеріальний тиск крові хворого на 140 мм.рт.ст. більший від атмосферного. Якій висоті водяного стовпа  відповідає тиск крові пацієнта? Густина крові 1050 кг/м3





Ще  більші розбіжності між тренованим і нетренованим серцем спостеріагються в кількості крові в одному серцевому викиді, відповідно 150-200 і 40-60 мілілітрів. Нетреноване серце на зростаюче навантаження відповідає різким збільшення ЧСС і в меншій мірі – збільшенням ударного об'єму, а добре треноване – навпаки, в більшій мірі – збільшенням ударного об'єму і в меншій – зростанням ЧСС.





Об'єм крові в організмі дорослої людини складає 4-6 літрів. В спокої серце перекачує 4-5 літрів крові на хвилину. У добре тренованих людей цей показник складає 5-6 літрів. При високоінтенсивному фізичному навантаженні серце спортсменів, які займаються розвитком витривалості, здатне перекачувати до 40 літрів крові за 1 хвилину, в той час як серце нетренованої людини тільки 6-8 літрів, тобто резерви серця добре тренованої людини в 4-5 разів вищі, ніж у нетренованої. Наскільки це важливо, буде видно із наступного прикладу. Уявіть собі, що добре тренована людина, серце якої має потужність 40 літрів на хвилину, тяжко захворіла. Різке підвищення температури до 40 градусів і навіть більше, призводить до одноразового збільшення потреби організму в кисні. Але для організму такої людини це не страшно. Її серце здатне витримати і 4-5 разове збільшення навантаження. А що може статися з людиною, у котрої нетреноване серце, максимум продуктивності якого – 6-8 літрів крові на хвилину ? Його тканини почнуть задихатися від нестачі кисню. Хвороба буде проходити значно важче, виникнуть ускладнення з боку інших органів, які в свою чергу ляжуть ще більшим навантаженням на серце. Про наслідки легко здогадатися. Людина помре від «ускладнення з боку серця».


Завдання 45. За 1 хвилину серце в стані спокою перекачує 6 л крові. Визначте який об’єм та масу крові перекачує серце   за 1 годину, 1 місяць, за рік та за все життя (середній вік 70 років). Числа запишіть в стандартному вигляді. 


Так, наше серце за своє життя перекачує 150-250 тисяч тонн крові! І це в стані спокою!


Завдання 46. Під час бігу на середні дистанції  м’язи потребують збільшення  кількості крові   в 10-20 разів. Визначте,  скільки відер крові перекачує серце за 1 хвилину під час бігу.


Завдання 47. Загальна довжина всіх судин людини 100000 км, серед них 100-160 мільярдів капілярів, а їх загальна довжина 60-80 тис. км. Запишіть подані числа в стандартному вигляді.


Лікарі  довели, що невід'ємною складовою здорового способу життя людини є рухова активність. Проблема руху і здоров'я мала велику актуальність ще у Стародавній Греції і у Стародавньому Римі. Так, грецький філософ Аристотель говорив про те, що ніщо так сильно не руйнує організм, як фізична бездіяльність. Великий лікар Гіппократ не лише широко використовував фізичні вправи під час лікування хворих, але й обґрунтував принцип їх використання. Він писав: "Гармонія функцій є результатом правильного відношення суми вправ до здоров'я даного суб'єкта". Давньоримський лікар Галлен у своїй праці "Мистецтво повертати здоров'я" писав: "Тисячі  тисяч разів повертав я здоров'я своїм хворим за допомогою вправ". Американський кардіолог            П. Уайт сказав: «Чудово знати, що можна ставати здоровшими з роками і  що старіти не обов’язково».


Для того щоб не старіти, потрібні фізичні навантаження в будь-якому віці: ранкова зарядка, ходьба, помірна фізична праця чи інші фізичні вправи. 


�


Якщо хочеш бути сильним – бігай,


якщо хочеш бути гарним – бігай,


якщо хочеш бути розумним – бігай! 


( Ці слова висічені на стінах Форуму 


в Елладі)





Біг є гарним засобом психологічної саморегуляції, використовується для боротьби з нервовою перенапругою і шкідливими звичками.


При повільному бігові протягом 10 хв частота серцевих скорочень збільшується до      130-160 за 1 хв, максимальний артеріальний тиск досягає 140-160 мм.рт.ст.





Академік Микола Амосов стверджував, що добре здоров’я – це результат тренувань.  Ходьба корисна для людей будь-якого віку і вона може бути підготовкою до активного тренування організму – повільного бігу, тобто бігом підтюпцем. Прогулянка пішки знімає навантаження після трудового дня, зменшує прояви стресу. Під час ходьби поліпшується дихання і постачання киснем. Так, у стані спокою легені пропускають через себе за 1 хвилину 5-6 л кисню, а під час ходьби з швидкістю 4 км/год вдвічі більше,   а з швидкістю 6 км/год втричі більше.


Завдання 48.  Побудуйте стовпчасту діаграму та гістограму залежності пропускної можливості легенів від навантаження.


За добу людина вдихає близько 12 тис. л повітря. Якби волоски слизової оболонки носа не виводили із шляхів дихання пил, то за 70 років в легенях людини його зібралося б близько 5 кг.


     


Завдання 49.      Який об’єм повітря вдихає людина за 1 годину, хвилину?  Результати подати у м3.


    	Завдання 50. Яка маса пилу затримується носом людини за рік?


Легені безперервно виконують велику роботу. Якби  вони перекачували не повітря, а воду, то тільки за одну ніч підняли б на висоту другого поверху 0,5 т води. Ось такий потужний дихальний апарат створила природа!


    	Завдання 51. Визначити,  яку  механічну  роботу виконують легені.





Двісті років тому повітря складалося з 38% кисню та 1% вуглекислого газу. Сьогодні кисню в нашому повітрі всього 19%, а вуглекислого газу – 25%.


 Завдання 52. У скільки разів частка кисню у повітрі 200 років тому була більшою, ніж  у наш час ?





Люди дихають недостатньо глибоко, використовуючи всього п’яту частину об’єму легень, та ще й одержують з повітря вже набагато менше кисню.


Завдання 53.  У стані спокою людина вдихає за один раз 0,5 л повітря; під час повільної ходьби – у 2,4 рази більше; під час швидкої ходьби – в 1,5 рази більше, ніж під час повільної. Який об’єм повітря вдихає людина в кожному з названих випадків?


Завдання 54.  Життєвий об’єм легенів дорослої людини дорівнює 4 л. Яка маса повітря, що наповнює легені?


Завдання 55. Який об’єм повітря  при недостатньо глибокому  диханні?


Глибоке дихання сприяє нормальному стану людини, укріплюючи тим самим нашу імунну систему.Збільшуючи вміст кисню у крові ми підсилюємо імунітет, не залишаючи ніяких шансів бактеріям та вірусам.


Корисно знати, що під час ходьби, особливо в сонячну погоду, поліпшується настрій внаслідок вироблення гормонів, що приводить до  зменшення  відчуття болю в кістках, суглобах.При цьому збільшується запас кальцію в кістках внаслідок збільшення вітаміну Д у шкірі.


Микола Амосов вигадав свій власний «рецепт» подолання старості – вирішив, що з роками можна боротися з нею за допомогою сильного збільшення фізичного навантаження. Цікаво знати, що його ранкова зарядка складалася з 2500-3000 рухів, половину яких він виконував з гирями 5 кг.Крім того, він ще ходив пішки з швидкістю 5 км/ год і кожного ранку витрачав на це 1,5 години. Микола Амосов писав: «Природа милосердна, вистачить 20-30 хв фізкультури щодня, але таоїі, щоб виснажитися, спітніти і щоб пульс двічі зріс. Якщо цей час подвоїти, то взагалі чудово».


Завдання 56. Порахуйте свій пульс в стані спокою і визначте,  яким він буде після заняття фізкультурою.


Завдання 57. Який шлях щоранку  проходив пішки Микола Амосов?


Після тренувань, якщо «серце гарне», пульс повинен через 1 хв знизитися на третину, через п’ять хвилин він повинен досягти майже норми. Якщо серце нетреноване і буде довго працювати в стані сильної фізичної праці, то може швидко наступити кисневе голодання, приступ стенокардії. Це означає, що людина не зможе перенести тяжких хвороб.


 


Завдання 58.  Нехай , частота пульсу 60 ударів за хвилину «гарне серце». Під час тренувань частота повинна бути 120 ударів. Підрахуйте, на скільки ударів частота повинна зменшитися після закінчення тренувань, а також ще через 5 хв після закінчення тренувань.   Виразіть результати  у відсотках.


Корисно знати,  якщо пройшло 15 хв після тренувань, а пульс все ще вище норми на 10-15 ударів – це погано, при чому нема різниці якого віку людина.  Микола Амосов говорив, що пульс 120 ударів за 1 хвилину достатньо підтримувати хоча б 20 хв на день, а  для кращого ефекту тренування серця потрібно цей час подвоїти. Він говорив, звертаючись до молоді: «Зрозуміло, що ви здорові і рано вам морочити голову думками про майбутні хвороби, але час летить так швидко!..».


Учням потрібно постійно міряти  пульс на початку уроку фізкультури і в кінці, адже у них  дуже хороша нагода тренування серця. Урок триває 45 хв, 40 хв – тренування, а 5 хв – підготовки.


Завдання 59. Яким був пульс людини перед тренуванням, якщо через 20 хв під час навантаження він зріс удвічі, а після закінчення тренування він знизився на третину і став 80 ударів за хвилину?


Для здоров’я людини потрібні достатні навантаження, інакше, вони не потрібні взагалі. Адже вони зберігають рухливість суглобів і міцність зв'язок, покращують викид крові, збільшують об’єм легенів, стимулюють обмін речовин, регулюють масу тіла, позитивно впливають на тренування, заспокоюють нервову систему, підвищують опір простудним хворобам. Але слід пам’ятати, що наші заняття з фізкультури повинні піддаватися єдиному закону – поступовому збільшенню навантаження.


Щоб почати тренування, потрібно перевірити своє серце. Це можна навіть зробити на виховній годині або ж просто після уроків.


1. Виміряти пульс у сидячому стані (можна взяти секундомір або пісочний годинник).


Кожен зробить 20 присідань, п’ятки разом, а носки в сторону, руки вперед. Якщо пульс збільшиться на 25 % і менше – серце відмінне, на 25% - 50 % - добре,  на 50 % - 75 % - нетреноване серце.


При цьому кожен з учнів, займаючись обрахунком пульсу, розв’язує задачу на відсоткове відношення. Досить ефективно цю процедуру провести під час тижня здоров’я в школі. Щоб зацікавити учнів,  можна дати оголошення: 


 «Прийди в кабінет математики і оціни своє серце».


Варто знати всім про тренувальний ефект. Найбільший тренувальний ефект становить навантаження при частоті серцевих скорочень 75 % від максимальної, але не менше 50 %. Максимальну частоту пульсу можна визначити шляхом простого розрахунку 180- вік в роках.





При великих фізичних навантаженнях і в більш молодому віці 200-вік або 220-вік.





Завдання 60. Обчисліть, якої частоти пульсу вам можна досягати під час фізичних навантаженнях, якщо здоровим людям це можна при 85 % від максимальної частоти.





Здоровим людям рекомендовано проводити заняття з фізкультури від 3 до 5 разів на тиждень протягом 15-60 хв і в середньому інтенсивністю від 50-85 % від максимальної частоти пульсу.


Найкращими і найприроднішими видами фізичних навантажень є ходьба, повільний біг або біг підтюпцем та фізичні вправи, бажано на свіжому повітрі. 





У дітей, які дуже мало часу проводять на свіжому повітрі у світлу пору доби, розвивається ультрафіолетова недостатність, яка передусім проявляється зниженням вмісту в крові неорганічного фосфору, зменшенням сили м'язів.     Знижена працездатність м'язів спини, а також м'язів очного яблука, сприяє розвитку сколіозів і короткозорості.  �    Дослідниками зареєстрована у 13 % таких школярів сколіотична осанка, у 20 % - короткозорість. 





Друже, щоб здоровим бути,


Треба навички здобути,


Про здоров’я піклуватись:


Перш за все  - не лінуватись!





�





Фрагмент уроку


«Узагальнення теми «Функція»»    ( 7 клас)


Вступна бесіда


Діти, наше серце – м’язовий орган, який виконує механічну роботу – перекачує кров, переносячи її до всіх органів. Ідеальне людське серце, коли воно робить в стані спокою 60 ударів за хвилину. Наше з вами серце в нормі робить 70-75 скорочень за хвилину.


Завдання . Задайте формулою залежність числа скорочень від часу, при умові, що воно робить 60, 70, 75 ударів за 1 хв.


Дайте відповідь на такі питання:


Чи є ця залежність функцією?


Якщо є, то як її називають?


Порахуйте, скільки скорочень робить наше серце протягом   45 хвилин?





Діти, ми часто хвилючись, відчуваємо, як сильно воно б’ється. Часто змушені виконувати сильніші фізичні навантаження і теж чуємо, що серцебиття прискорюється. На жаль, в житті, не можна обійтися без хвилювань, надмірних навантажень.  Про це ми всі повинні пам’ятати і тому прагнути тренувати, готувати  серце до таких навантажень. 


Пам’ятайте, щоб бути здоровими, потрібні  постійні і вагомі зусилля, замінити їх нічим неможливо.


Подивіться на екран, на ньому зображена крива, яка є графіком залежності  числа скорочень серця під час уроків фізкультури від часу.�





Дайте відповіді на питання:


Чи є дана крива графіком функції?


В який момент часу і скільки пульс був максимальним?


Якою формулою можна виразити залежність кількості ударів за 1 хв від 15 хв до 35 хв уроку. Чи є ця залежність функцією?





Фізкультхвилинка.


Звучить спокійна музика. Учні  із заплющеними очима розмахом рук відтворюють графіки функцій: 


y = 2x;   y= - 3x;   y= - 3x;  y = x+5;  y= -x-2;  y=-5


y=4 ;    x=3 ;   x= - 4.


При цьому по черзі то лівою, то правою рукою відтворюють графіки і систему координат.








Позакласний захід 


  Фізика і можливості     людського організму


Людина – дуже складна біологічна система, можливості якої не вичерпуються тими, які ми спостерігаємо щодня. Часто за надзвичайних умов людський організм може демонструвати такі можливості, які нам видаються фантастичними.


Як ви гадаєте, яку відстань може безперервно пробігти людина?


 Одне з індіанських племен – тараумара – славиться надзвичайно прудконогими представниками. Відомий випадок, коли один дев’ятнадцятирічний тараумара пішки за сімдесят годин переніс посилку масою 45 кг на відстань      120 км.


Інший представник цього племені подолав   600 км за п’ять днів, доставляючи важливого листа. Добре натренований посланець може пробігти за дванадцять годин не менше 100 км і може бігти з такою швидкістю до шести діб.


Американець Стен Котреля за 24 год без відпочинку пробіг 276 км 600 м. ��У 1980 р. фінський спортсмен Атті Нева зумів протягом доби пробігти на лижах відстань рівну 280 км 900 м, а його співвітчизнику Онні Сави належить рекорд безперервного руху на лижах в протягом 48 год.  У 1966 р. він пройшов за цей час 305, 9 км. 


�


Після тривалих тренувань людський організм може витримувати чималі навантаження.. Наприклад, 43-річний аргентинець Антоніо Альбертино переплив Ла-Манш в обидві сторони без зупинки за 43 години і 4 хвилини, подолавши в сумі 150 км. 


А 67-річному Волтеру Пенішу (США) вдалося пропливти більше 160 км із Гавани до Флориди. Неймовірно, але інший американець Бен Хагард проплив 221 км!


 Та рекорд вдалося встановити Стеллі Тейлор, яка подолала 321 км.


Задача Визначити середні швидкості бігунів, плавця і лижників. 


Якщо ви гадаєте, що марафонці – це треновані спортсмени у розквіті сил – ви помиляєтеся. Марафонську дистанцію може пробігти як дитина, так і людина похилого віку. Приміром, семирічний Уеслі Пол пробіг марафон за 4 години, а через рік покращив свій результат на цілу годину! 


У 98 років грек Димітр Іорданіс пробіг марафонську дистанцію без врахування часу за 7 годин 40 хвилин.


�Американець Леррі Льюіс в свої 102 роки пробігав кожний ранок 10 км. Дистанцію 100 ярдів (91 м) Леррі Льюїс долав за 17,3 с (на 0,5 з швидше, ніж в 101 рік). 


Задача. Визначити  швидкість  бігу  Леррі Льюіса.  


Рятуючи свого 40-річного сина, який отримав травми в автокатастрофі,        70-річна жінка висадила його собі на спину та пройшла 13 км по глибокому снігу, ні разу не зупиняючись та не опускаючи дорогоцінної ноші. І коли рятувальники на снігоході пробиралися до місця аварії, орієнтуючись слідами жінки, то по цілій дорозі знайшли сліди лише однієї пари ніг.


Джерело: http://oko-planet.su


�


 56-річний Костянтин Стасюк — відомий реабілітолог зі Львова, автор методики біогравітації, голова Центру реабілітації тяжкохворих та інвалідів. Починаючи з 1993 року, Костянтин Васильович своїм біогравітаційним масажем вилікував і поставив на ноги не одного  пацієнта, серед них були діти з ДЦП, які стали ходити після довгих років життя у візку. Майже всі українські телеканали знімали й показували сюжети про Костянтина Стасюка як народного цілителя і людину з колосальними можливостями, які він застосовує для лікування. Він неодноразово демонстрував високі можливості людського організму, адже сам встановив унікальні рекорди, пробігши 43 км з вантажем 46 кг, з легкістю здолав стометрівку з вантажем 20 кг на одній нозі. Свої досягнення він робив під пильним наглядом медиків, які відзначили мінімальне прискорення роботи серцево-судинної системи, зважаючи на такі навантаження на організм. Зараз Костянтин Стасюк їздить Україною, допомагаючи хворим.


Перегляд відео (� HYPERLINK "http://www.youtube.com/watch?v=4wJYWyenIR8&feature=related" �http://www.youtube.com/watch?v=4wJYWyenIR8&feature=related�


� HYPERLINK "http://www.youtube.com/watch?v=IAHeTKOucVw&feature=related" �http://www.youtube.com/watch?v=IAHeTKOucVw&feature=related�


В основі його методики — «лише фізика, жодної містики. Справа от у чому: біля земної поверхні центр тяжіння і центр мас збігаються, у невагомості можуть і не збігатися. Рухаючись, людина переміщує центр мас і може  стати невагомою. Це неймовірно, але в земних умовах режим часткової невагомості здійснюється за рахунок правильного управління конструкцією опорно-рухового  апарату.�           Існує інша форма роботи організму — біогравітаційна, яка дає  змогу в процесі руху суттєво зменшувати вагу тіла відносно землі в момент контакту ноги і поверхні. Саме в той момент, коли нога наближається до землі, тіло від неї відштовхується, у результаті тиск на поверхню мінімізується, так само як і навантаження на тіло. Виявляється, що опорно-руховий апарат людини може природним чином нейтралізувати дію земного тяжіння.�Кожен може опанувати нову фізику рухів, чітко знати точки концентрації сили, навчитися правильно рухатися в повсякденному житті. Можемо говорити про різні речі: реабілітацію тяжкохворих, надможливості людини, встановлення спортивних рекордів. Але що найголовніше в методиці, яку я пропоную: робота організму змінюється.�Основа вдосконалення роботи організму — змінення його фізіологічного стану. Це відбувається на рівні вібрації клітини, на рівні стану молекули рідини, на рівні енергетики клітини. Після цього рідина в організмі набуває нових якостей, прискорюється рух крові та лімфи внаслідок чого активізується реакція людини на ту чи іншу дію. Еластичність м’язів збільшується втричі, втричі збільшується і рухливість суглобів. І цього може навчитися кожен! Тож я не феномен!


— Чи активізується серце під час навантажень на організм?�— Безумовно, активізується, але значно менше, ніж зазвичай. Просто коли є навантаження, серце працює більше, а коли його немає — немає й потреби залучати додаткові ресурси серця, та й не тільки серця. Якщо мінімізується тиск на землю, мінімізуються задіяні для цього ресурси організму, зменшується навантаження на м’язи, кістки, суглоби, серцево-судинну і дихальну системи.�Це унікальний шлях для розвитку спорту. Спортсмен, який рухається за законами гравітації, перемагатиме в будь-якому виді спорту, адже навантаження на організм — мінімальні.�— А як біогравітація допомагає в лікуванні?�— Ця методика відкриває шлях до загального оздоровлення. Уявіть, коли у школах на уроках фізкультури вчитимуть, як потрібно правильно рухатися, ніколи не буде смертельних випадків, учні не будуть непритомніти на уроках. 


Чому так відбувається зараз? Під час руху, згідно із законами фізики, вага тіла збільшується, відбувається тиск на організм, звужуються судини. Під час руху за новою методикою все навпаки: судини розширюються, тиск на організм і вага тіла зменшуються. І це лише завдяки правильній роботі опорно-рухового апарату.�Є безліч людей, які хворіють на невиліковні хвороби. Біогравітаційна форма роботи організму дає змогу інакше поглянути на природу їхнього виникнення. Майже усі хвороби виникають у зв’язку з ущільненням тіла через неправильну динаміку руху, погіршення циркуляції крові, зневоднення організму. Ущільнюються не лише м’які тканини, а й кістки. Внаслідок цього тіло поступово атрофується. Нова методика руху мінімізує навантаження на кістки, судини, м’язи.�Я, окрім спорту, займаюся лікуванням дітей, хворих на ДЦП. До мене звертаються батьки і я не можу їм відмовити, адже знаю, що можу допомогти. Але я не зцілюю. Я показую батькам напрямок реабілітації дитини, допомагаю стати на цей шлях. Потрібно тяжко працювати, щоб подолати церебральний параліч, адже це не лише фізіологічна, а й психологічна хвороба. Тому моя мета — не вилікувати, а допомогти. І результати є.�Я називаю свою систему реабілітації, спортивних тренувань системою монаха. Адже вірянин молиться лише тоді, коли щось трапиться, а монах молиться постійно. Ця система вдосконалює тіло не лише по годині вранці і ввечері, а постійно. Ті, хто мене знає, підтвердить, що я на місці не стою, я постійно рухаюся. Так і для того, щоб подолати хворобу, потрібно докласти зусиль. І чим тяжча хвороба — тим більше зусиль.


Людина повинна ходити по землі м’яко, мов кошеня, намагаючись менше ступати на п’ятку. Для цього варто крок зробити лише на два сантиметри коротшим. Це зможе кожен. Крім того, потрібно більше вживати рідини і менше твердої їжі. Тіло людини має бути еластичним, коли розслаблене, коли напружене — твердим, мов камінь. Коли в розслабленому стані тіло тверде — людина хвора, тільки, можливо, про це ще не знає.


 Сподіваємось, приклад цих людей надихнув вас на великі звершення. Пам’ятайте, що тренування, здоровий спосіб життя та прагнення успіху творять справжні дива з людським організмом, розкриваючи приховані людські можливості. 


Чи знаєте ви  що…?


Середня густина тіла людини – 1036 кг/м³.


2.	Нормальний тиск в артерії руки 


-	нижній – 70 мм. рт. ст.


-	верхній – 120 мм. рт. ст.


3.	Потужність, яку розвиває людина, 


-	за звичайної ходи – 60-65Вт;


-	за швидкої ходи – 200Вт;


-	потужність штангістів у ривку може досягти 4000Вт;


-	у повсякденному житті середня потужність дорослої людини        70-100 Вт.


4.	Серце людини протягом життя виконує роботу, якої достатньо для підняття залізничного потяга на найвищу вершину Європи – Монблан (4810 м).


5.	Крок людини еквівалентний роботі в 60,44 Дж (для людини масою 60 кг), горизонтальне переміщення тіла – 18,12 Дж, вертикальне переміщення тіла – 39,52 Дж.


6.	Найбільша швидкість, яку може розвивати людина 10,43 м/с.


7. Найшвидшою людиною світу є Усейн Болт (Ямайка).


8.	Швидкість руху крові


-	по венах – 10-20 см/с


-	по капілярах – 0,05-0,1 см/с


-	по артерії – 20-50 см/с


9.	Наше серце працює подібно до насосу. Під час скорочення серцевого м’яза (у медицині цей момент називається систола) кров під тиском виштовхується із серця в артерії (спеціальні клапани не пускають її назад). Коли ж серцевий м’яз розслаблюється (діастола), він заповнюється венозною кров’ю.


10. Загальна довжина судин кровоносної системи людини становить майже 1100 км, їхня ємність досягає 25—30 літрів, а крові в них перебуває лише 5—6 літрів.


11.  Міцність на розтяг великобедрової кістки людини майже дорівнює міцності чавуну.


12. Кістка стегна витримує розтягнення при 1500 кг, а велика стегнова кістка не ломиться під масою 1650 кг,  що в  тридцять разів перевищує звичайне навантаження.


Визначте звичайне навантаження стегнової кістки.


13. Висота дисків і хребта протягом доби непостійна, після нічного відпочинку висота їх збільшується, а до кінця дня зменшується (мал. 5). Добове коливання довжини хребта досягає 2 см. Деформація міжхребцевих дисків буде різною при стисканні й розтягуванні. Якщо при стисканні диски зменшуються на 1-2мм, то при розтягуванні висота їх збільшується на 3-5мм.�Стійкість хребта обумовлена досить складною анатомією м’язово-зв’язкового апарату хребта.


14. Кожен орган людини має свою власну частоту коливань: внутрішнє вухо – це коливальна система з частотами коливань від 3 до 4 Гц, щелепи мають власні частоти коливань 7 … 8 Гц, а грудна клітка і живіт мають спектр власних коливань від 4 до 10 Гц. Хребет може вільно коливатись з частотою 14 Гц, а дихальне горло і бронхи – 12….16 Гц. Для голови частоти власних коливань становлять 20…30 Гц, очні яблука вібрують з частотами    40….80 Гц.


15. Мозок, як і м'язи, чим  більше його тренуєш, тим більше він зростає. Мозок середнього дорослого чоловіка має масу  1424 грами, до старості маса мозку зменшується до 1395 грамів. Найбільший по масі жіночий мозок – 1565 грамів. Рекордна маса  чоловічого мозку – 2049 грамів. Мозок Івана Сергійовича Тургенева  -  2012 грамів. Мозок еволюціонує: у 1860 році середня маса чоловічого мозку складала 1372 грами.	Найбурхливіший розвиток мозку відбувається у віці від 2 до 11 років. Чим більш освічена людина , тим менша  вірогідність захворювань мозку. Інтелектуальна активність викликає виробництво додаткової тканини, яка компенсує хвору. Заняття незнайомою діяльністю – кращий спосіб розвитку мозку. Спілкування (ще краще шлюб) з тими, хто перевершує вас по інтелекту, також є сильнодіючим засобом розвитку мозку.


16. Сигнали в нервовій системі людини досягають швидкості 288 км/год.        До старості швидкість знижується на 15 відсотків.


17. Якщо порівнювати міцність людської волосини із дротами такого діаметра, то волосина буде міцнішою від свинцевого, цинкового, алюмінієвого, платинового і мідного дроту. Тільки залізо, бронза і сталь перевищують людську волосину за міцністю. Жіноча коса здатна витримати вантаж до 20  тонн.


18. Бетонний стовп такого ж розміру як хребет дорослої людини витримує вертикальне навантаження не більше тонни, а наш хребет - до п'яти тонн. 


19. Опірність міжхребетного диска  силі стиснення просто дивовижна. При навантаженні на хребет в 100 кг диск стискається лише на 1,4 мм. 


20. Небезпечним є ожиріння, адже надмірна маса тіла викликає додаткові навантаження на диски в нижній частині спини. Підвищений ризик виникнення гриж міжхребцевих дисків у високих людей (високими вважаються чоловіки вище 180 см і жінки вище 170 см). Значну роль відіграють професійні фактори, пов’язані з навантаженнями на хребет: важка фізична праця, тривале сидіння чи стояння в одному положенні.





Скарбниця мудрості


Нас троє - я, ти і хвороба. Якщо ти будеш зі мною, ми вдвох подужаємо хворобу. Якщо ж ти будеш на боці хвороби, то мені одному з вами двома не впоратись. (Абуль Фарадж)


·  Здоров'я дорожче за багатство. (Джон Рей)


·  Існують тисячі хвороб, але здоров'я лише одне.  (Карл Людвіг Берне)


·  Помірність – мати хорошого здоров'я. (Максим Валерій)


·  Здоров'я – всьому голова. (М. А. Шолохов)


· Тільки у сильному, здоровому тілі дух зберігає рівновагу, і характер розвивається у всій своїй могутності. (Герберт Спенсер)


·  Навіть нйміцніший організм надломлюється або принаймні зношується і стомлюється, коли він занадто розкішно користується дарами природи. (Д.І.Пісарев)


·  Той, хто хоче бути здоровим, частково вже видужує. (Джованні Боккаччо)


·  Здоров'я набагато більше залежить від наших звичок і харчування, аніж від лікарського мистецтва. (Джон Леббок) 


·  Людина повинна знати, як допомогти собі самій у хворобі, пам’ятаючи, що здоров'я є найбільшим багатством людини. (Гіппократ)


·  Перший обов'язок того, хто хоче бути здоровим, – очистити навколо себе повітря. (Ромен Роллан)


·  Здоров'я не цінують, доки не приходить хвороба. (Томас Фуллер)


·  Витонченість і краса не можуть бути відокремлені від здоров'я. (Марк Туллій Цицерон)


·  Здоров'я ніколи не може втратити своєї ціни в очах людини, тому що і в достатку, і в розкоші погано жити без здоров'я. (Н. Р. Чернишевський)


·  Найдієвіші ліки для фізичного здоров'я - бадьорий і веселий настрій духу. (Крістофер Якоб Бострем)


·  Я ціную здоров'я як зусилля волі, а не як спадок або дар. (Еміль Мішель Чоран)


·  Без здоров'я неможливе і щастя. (У. Р. Белінський)


·    Дев'ять десятих нашого щастя залежить від здоров'я. (Артур Шопенгауер)


·  Хороше здоров'я краще, аніж найбільше багатство. (Невідомий автор)


·  Вище благо досягається на основі повного фізичного і розумового здоров'я. (Марк Туллій Цицерон)


·  Здоров'я настільки переважує решту благ життя, що здоровий жебрак щасливіший за хворого короля. (Артур Шопенгауер)


·  Могутній дух рятує розслаблене тіло. (Гіппократ)
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Підсумковий інтегрований урок 


(математика  і фізика (11 клас)


Здоров'я набагато більше залежить від наших 


звичок і харчування, аніж від лікарського мистецтва. 


(Джон Леббок) 


Витонченість і краса не можуть бути відокремлені від здоров'я.


 (Марк Туллій Цицерон)


Мета. Мовою цифр, функціональних залежностей, розв’язуванням задач навчити учнів розуміти окремі аспекти способу збереження здоров’я, прищепити навички тренування серця, розкрити роль математики  та фізики в пізнанні суті здорового способу життя та бажання вести здоровий спосіб життя. 


Вчитель . Дорогі діти! Ось наступив час проводжати вас з шкільного порога. Сьогодні прощальний урок  з математики та фізики, тому ми вирішили його зробити нестандартним, присвятивши  його  найдорожчому у житті кожного -  здоров’ю.





Задача 1. Наше здоров’я залежить від таких факторів як спадковість, екологія, медицина, спосіб життя у такому відношенні як 2:2:1:5. Виразити цю залежність у відсотках.


З давніх-давен в людській мові існує словосполучення «золотий переріз». Іноді його називають «чарівною» або навіть «божественною пропорцією». Ця пропорція відома людині більш як 5 тисяч років.


Альбрехт Дюрер розробив теорію пропорцій людського тіла. Важливе значення у своїй системі співвідношень він  надавав золотому перерізу.


 Pіст людини ділиться в золотих пропорціях лінією пояса, а також лінією, проведеною через кінчики  середніх пальців опущених рук.  .  


  Поділ тіла точкою пупа – важливий показник золотого  перерізу.


   Пропорції чоловічого тіла коливаються у відношенні 13 : 8 = 1,625 і дещо ближчі до золотого поділу, ніж пропорції жіночого тіла, що відносяться  8 : 5 = 1,6. 





Золотий переріз – це такий пропорційний поділ відрізка на нерівні частини, при якому довжина відрізка  так відноситься до довжини більшої частини, як довжина більшої частини до довжини меншої або менша чатина так відноситься до більшої, як більша до всього відрізка


a : b = b : c   або с : b = b : а.	 


Частини золотого перерізу становлять 62% и 38% всього відрізка. Відрізки золотої пропорції виражаються нескінченними десятковими дробпами. Якщо а=1, то b(0.618, c ( 0.382.


�





Задача. Виміряйте свої розміри, використовуючи лінії «золотого перерізу»,  визначте  пропорції свого тіла.


 Кожна людина повинна прагнути до зовнішньої краси. Еталоном красивого людського тіла є ріст, маса та пропорції між частинами тіла. Але слід пам’ятати, що маючи самі хороші показники: ріст, масу, пропорції , можна зіпсувати свою зовнішність через неправильну осанку.  Правильна осанка робить людину не тільки привабливою, але й сприяє нормальній функції всіх органів і систем , та є одним із засобів запобігання сколіозу.  Що б ви не робили,  не забувайте контролювати свою осанку!	


Кому прийде в голову турбуватись про спину, якщо все в порядку? Адже хребет для нас, як стовбур для дерева - основа рухливості і фактично життя. Так що краще заздалегідь подумати про спину,  не чекаючи, коли вона нагадає про себе сама ... Останнім часом лікарі всього світу серйозно звернули увагу на такий тривожний симптом, як біль в спині - актуальність проблеми важко переоцінити. Причому, частіше і частіше за допомогою звертаються молоді люди, навіть підлітки. У чому ж причина цього сумного "буму"?  





Заздалегідь ви мали завдання – дізнатися  причину болю в спині у дітей і підлітків. 


Учень 1.   Найчастіше спина починає боліти , як це не парадоксально,  – від довгого сидіння. Коли сидиш, ти навантажуєш  хребет набагато сильніше, ніж коли стоїш. Пов'язано це насамперед з тим, що в положенні сидячи на хребет нерівномірно тисне вага всього тіла. А в положенні стоячи навантаження розподіляється «по-чесному», і нашу масу підтримує не тільки скелет, але й м'язи. Коли ж ми сидимо, м'язи воліють розслаблятися, і всі наші кілограми "виснуть" на хребті.





Учень 2.    Є й інші, здавалося б, несподівані причини для капризів спини. Погану службу їй може послужити незручний матрац, на якому твій хребет згинається абсолютно неприродним для себе чином, м'язи спини скручуються і неправильно розтягуються. І це відбувається не тільки коли ти лежиш на спині, а й в інших положеннях - на боці і животі. 





Учень 3. Надмірна вага теж може стати джерелом проблем зі спиною, тому що через нього м'язи відчувають стрес. У районі попереку знаходиться центр тяжіння - центр координації рухів всього тіла. А зайві кіло додають додаткове навантаження на хребет, через що м'язи спини напружуються сильніше звичайного. Якщо м'язи не можуть з цим впоратися і витримати вагу, то хребет і диски починають деформуватися. Подумай, коли тобі потрібно підняти щось важке, ти нагинаєшся або присідаєш? Якщо нагинатися, не присідаючи, то робиш велику помилку, тому що при згинанні в талії ти використовуєш м'язи спини замість м'язів ніг і преса, які набагато сильніші. Якщо прес і м'язи спини недостатньо натреновані і сильні, то хребту може не вистачати м'язової підтримки. 





Учень 4 . Якби спина могла, вона обов'язково поскаржилася б  на  туфлі на підборах - особливо на ті, що вище 5см, і шпильки. Через них тіло подається вперед, а хребет змушений неприродно вигинатися. При цьому збільшується навантаження на зв'язки, поперек і хребетні диски. Загалом,  неварто  бігати на високих підборах цілими днями і по можливості потрібно носити  з собою зручне перевзуття. І ще одне - протяги! Відкриті вікна, нещільно закриті двері, короткі куртки взимку-найстрашніші вороги спини.  


� HYPERLINK "http://homelifes.ru/page/bil-u-spini-aktualnist-problemi" �http://homelifes.ru/page/bil-u-spini-aktualnist-problemi�)





Учитель . Наш хребет, як і інші органи і системи, протягом життя піддається віковим змінам. Загальна міцність хребців досягає максимуму до 25-35 років і потім поступово зменшується. У однорічної дитини поперекові хребці мають 100-кратний запас міцності, а у 80-річної людини-10-кратний. У шийному відділі, якому доводиться багато працювати, запас міцності за ці ж роки зменшується тільки в 2-3 рази. Отже, велика рухливість сприяє збереженню біологічної структури та надійності і затримує вікові зміни.





Що таке запас міцності. Запишіть формулу, за якою його визначають.


У скільки разів запас міцності в однорічної дитини більший ніж у 80-річної людини?


Учитель. Міжхребцеві диски також схильні до вікових змін. У 8-12 років висота їх максимальна, в 20-30 років вона становить 50%. При розтягуванні диски витримують навантаження в 4-5 разів менші, ніж при стисканні. Найбільше навантаження в спокійному вертикальному положенні  приходиться на поперекові диски.Хребет працює як система важелів першого роду, тобто з точкою опори в центрі тяжіння. Тому при зміщенні центра ваги хребет завантажується сильніше, особливо при маніпулюванні з предметами. Чим важчий предмет, тим більше навантаження на хребет. Внутрішньодисковий тиск зростає прямо пропорційно навантаженню. Воно є значно більшим в положенні сидячи, аніж стоячи і збільшується при нахилах в сторони і особливо вперед. Навантаження по вертикалі призводить до стискання дисків та вкорочення хребта. При навантаженні 50 кг він коротшає на 4,8 мм, при навантаженні 250 кг – на 24 мм. Під час відпочинку нормальний стан хребта швидко відновлюється. Однак якщо вертикальне навантаження здійснюється ривками і з перевищенням певного порогу, то можливе механічне пошкодження тканин. 


Поясніть, на підставі викладеного матеріалу, чому люди на старість стають нижчі. 


Чому вранці людина може бути вищою на 2-5  см, ніж ввечері?


Задача.Визначити жорсткість міжхребцевих дисків, побудуйте графік залежності вкорочення хребта від навантаження.





При випрямленні зігнутого тулуба тиск на нижні поперекові диски дорівнює 90-120 кг/см2, якщо ж при цьому піднімати вантаж, воно збільшується у 10 разів. При виконанні роботи в зігнутому положенні навантаження на диски може досягати 1500 кг. Диски мають захисні структури: при роботі з вантажами більше 20 кг в амортизації беруть участь «пневматичні балони» грудної клітини та черевної порожнини і м’язи.


Завдання .  Записати тиск при навантаженні 120 кг на 1 см2 у Па.


Цікаво, що за однакових умов людський організм може працювати з різним ККД: чим більша маса вантажу, який піднімає людина(вважається, що людина піднімається разом з вантажем, тримаючи його на собі), порівнюючи з масою людини, тим вищий ККД.     Так , якщо людина масою 64 кг, підніме на деяку висоту  h вантаж масою 24 кг,    то ККД буде 28 %, якщо 12 кг, то – 16%,  а якщо 1 кг – то 1,5 %


�


Задача Визначити ККД  при піднятті вантажу 20 кг, 5 кг.   Побудувати графік залежності � QUOTE � ���


У сучасному світі остеохондрозом страдають від 40 до 80% мешканців земної кулі. В основному недуга вражає людей старших 30 років, але іноді перші симптоми з'являються у 15 - 20 річних. Хворіють люди у соціально активному віці, триває хвороба довго, схильна до рецидивів, тому завдає значної шкоди суспільству. Жінки частіше, ніж чоловіки хворіють на остеохондроз, але у чоловіків захворювання протікає важче. 


Задача. З двадцяти чотирьох хребців людського хребта  - сім шийних, дванадцять грудних і п'ять поперекових.   Виразити ці значення у відсотках . Результат подати у таблиці.


�
Кількість�
%�
�
шийні�
7�
�
�
грудні�
12�
�
�
поперекові�
5�
�
�
Якщо в тебе не сама пряма постава, не турбуйся. Фахівці стверджують, що сутулість, викликану слабкістю м'язів, можна виправити в будь-якому віці. І навіть якщо деформації в хребцях все-таки відбулися, справа теж не безнадійна - процес викривлення можна зупинити. Звичайно, найкраще виправляти поставу в дитинстві: дівчаткам - до 14-15 років, хлопчикам - до 18-19 років, поки хребет ще остаточно не закостенів.


Якщо людина приділяє достатню увагу догляду за хребтом, розтягує його за допомогою фізичних вправ, чим забезпечує хорошу циркуляцію крові, повноцінно харчується, то хребет довше зберігається в здоровому стані. Пам’ятаймо, що  для людей занятих   розумовою працею протягом робочого дня  слід проводити 5-6 хвилинні фізкультхвилинки: перша вправа – потягування; друга група вправ – нахили назад, присідання, ходьба; третя група вправ – повороти тулуба, обертання головою, махи з елементами розслаблення.


Цікаво знати, що сам Микола Амосов  виконував вправи для хребта протягом 12 хвилин. Це був комплекс з 10 вправ, кожну з яких він повторював 100 разів. 


Задача.  Скількома способами можна виконати гімнастику для хребта, що складається з 10 вправ,   за прикладом Амосова.





 Так, установлено, що пов'язані саме зі змінами в хребті до 40% випадків ішемічної хвороби серця, у 45% випадках головний біль обумовлений порушеннями в зоні шийних та верхніх грудних хребців.


Давайте виконаємо фізкультхвилинку. 


Звучить музика. Учні розмахом рук  із закритими очима описують графіки : 


y = 2x+3,  y= - 3x+5;  y=x2;  y=|x|;  � QUOTE � ��� � QUOTE � ���;� QUOTE � ���; � QUOTE � ���; � QUOTE � ���; � QUOTE � ���; � QUOTE � ���; x2+y2=25; x2+y2=0





Відомий французький професор Юшар писав : «Викликає захоплення людське серце з його дивовижним і досконалим механізмом, перший рух якого передує народженню, а останній удар сповіщає про смерть». За 70 років життя серце робить біля 3 мільярдів скорочень. 


А проте, якраз серце є «найслабшою ланкою» в організмі людини. Головне призначення серця – забезпечувати кровообіг в усіх тканинах організму. Чим більшу кількість крові здатне перекачати серце, тим краще воно зможе постачати до працюючих тканин і органів поживні речовини і виводити із них продукти обміну.


 У добре тренованих спортсменів з високим рівнем розвитку витривалості пульс в спокої може бути низьким - 30-35 уд./хв. Отож серце добре тренованої людини для забезпечення нормальної життєдіяльності організму здійснює вдвічі менше скорочень і, відповідно, повільніше зношується.


Вчитель нагадує, що 10 учням (5 хлопцям і 5 дівчатам) було завдання – виміряти свій пульс у стані спокою, записати вибірку.


Завдання 1. 


А)Скласти варіаційний ряд .


Б) Скласти статистичну таблицю. 


В) Знайти медіану і моду вибірки.


Завдання 2. 


10 учням  було завдання «оцінити своє серце», З отриманої  вибірки пульсу:


 А) Скласти варіаційний ряд .


Б) Скласти статистичну таблицю. 


В) Знайти медіану і моду.


 Г) Побудувати полігон частот.


Микола Амосов говорив, звертаючись до молоді: «Зрозуміло, що ви здорові і рано вам морочити голову думками про майбутні хвороби, але час летить так швидко!..».


Завдання 3. Давайте обчислимо середній вік учнів присутніх на уроці. 


Завдання 4. Яким буде середній вік всіх присутніх  через 14 років?


За даними  Міжнародної організації Червоного Хреста щороку на планеті помирає 15 млн. людей від серцевих хвороб. 





        У лікарів  є коротка відповідь як зменшити це число – більше їсти фруктів, овочів та виконувати щоденні фізичні навантаження.             Тому кожна людина повинна вміти  регулювати  масу свого тіла. Одним із способів контролю маси є підрахунок калорій. 


Як підрахувати кількість калорій,   необхідну вам на день?


1. Перш за все, визначте ваш показник обміну речовин (ПОР).        


Що це таке?   Це енергія, необхідна для підтримки процесів, що протікають у вашому організмі.   Майже 60% споживаних калорій витрачаються для підтримання дихання, температури тіла, вироблення гормонів і биття серця.�        Приблизно 20 калорій йдуть на 1 кг ваги тіла. Кожні 10 років кількість калорій, необхідних для життя, зменшується на 2%. Високі люди спалюють більше калорій. Більше, ніж жінки, спалюють калорій чоловіки. 


Чи можна вплинути на ваш ПОР? �Його можна збільшити за рахунок тривалості та інтенсивності фізичних вправ. Зменшити ж може строга дієта. Пам'ятайте, м'язи спалюють більше калорій, ніж жир. Чим більше співвідношення м'язів до жиру, тим більше калорій ви спалюєте. ��
�
2. Скільки калорій йде на фізичну активність? �На фізичну активність, починаючи з чухання носа і закінчуючи участю у забігу, йде близько 30% ваших калорій. Для підрахунку калорій, необхідних при вашому рівні активності, потрібно помножити калорії вашого ПОР на відсоток, який підходить до цього рівня: ��* 20% - сидячий спосіб життя (весь день ви, по більшій частині, сидите); �* 30% - незначна активність (наприклад, прогулянка на зупинку та додому, приготування вечері і т.д.); �* 40% - помірна активність (ви дуже мало сидите, багато працюєте по дому і в саду); �* 50% - висока активність (будівництво, активні і тривалі тренування, заняття спортом). ��3. Скільки калорій необхідно для засвоєння їжі? �Близько 10% калорій, що надходять, витрачаються на засвоєння і всмоктування поживних речовин.         Для визначення потрібної кількості додайте калорії вашого ПОР до калорій вашої фізичної активності, а потім помножте все на 10%. 


�4. Скільки ж калорій потрібно вам на весь день? �Складіть всі отримані калорії: __ калорій вашого ПОР + __ калорій вашого рівня активності + __ калорій на засвоєння їжі = __. �У підсумку отримаєте кількість калорій, необхідних для вас на весь день. �� ��З урахуванням вікового фактора треба зменшити цю кількість на 4%. Отже, необхідна кількість калорій - 1707 мінус (4% * 1667) = 1630 калорій. 


За матеріалами � HYPERLINK "http://www.mama-tato.com.ua/article/%20http:/www.ua.all-biz.info/" �ua.all-biz.info�





Демонструється презентація «Золотий переріз» 


�


Ось вона - Людина ! 


Людина,  накреслена математикою, але в неї індивідуальні думки, свій світ, власна доля. 


Людина – розумна. Вона навчилася запускати ракети, створювати шедеври архітектури, досягла висот у мистецтві , музиці.


 Надіємось що настане час, коли людина навчиться керувати  своєю похідною. 


Друже, щоб здоровим бути,


Треба навички здобути,


Про здоров’я піклуватись:


Перш за все  - не лінуватись!


�
�
Наприклад:      жінка 43 років має масу 57,5 кг.


 Її ПОР = 57,5 • 20 = 1150.


 Калорії рівня активності (робота за комп'ютером, домашня робота, 45 хвилин вправ) 


= 35% • 1150 = 402. 


Калорії на засвоєння їжі = 10%  (1150 + 402) = 155. Калорії на весь день = 1150 + 402 + 155 = 1707 �З урахуванням вікового фактора треба зменшити цю кількість на 4%.


 Отже, необхідна кількість калорій – 


1707 - (4% • 1667) = 1630 калорій. 


За матеріалами � HYPERLINK "http://www.mama-tato.com.ua/article/%20http:/www.ua.all-biz.info/" �ua.all-biz.info�


�
�
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Ось вона - Людина ! 


Людина,  накреслена математикою, але в неї індивідуальні думки, свій світ, власна доля. 


Людина – розумна. Вона навчилася запускати ракети, створювати шедеври архітектури, досягла висот у мистецтві , музиці.


 Надіємось,  що настане час, коли людина навчиться керувати  своєю похідною. 


Друже, щоб здоровим бути,


Треба навички здобути,


Про здоров’я піклуватись:


Перш за все  - не лінуватись!
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