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ВСТУП
Інтегрований урок – одна з новацій сучасної методики. Ця технологія постійно застосовується в різних шкільних програмах та дисциплінах. Не є винятком й фізичне виховання.  Більше того, предмет фізичне виховання є комплексним за своєю суттю. Він знаходиться на перехресті багатьох наук й вимагає глибоких знань у царинах цих наук.  Отже, вивчаючи предмет «Фізичне виховання», слід пам’ятати, що він має багато зв’язків з такими науками як фізіологія, біохімія, фізика, психологія тощо. Заняття фізичними вправами не обмежується лише спортивним майданчиком. Учні повинні не лише вміти ганяти м’яч по полю. Перш за все вони мають навчитися аналізувати, а згодом й оптимізувати явища і процеси, які відбуваються під час занять спортом, навчитись правильно розраховувати фактори, які впливають на результат тренувань. А для цього необхідне розуміння суті цих самих процесів, явищ та факторів. Тільки в поєднанні з предметами медико-біологічного, фізико-математичного та психолого-педагогічого циклу можна максимально підвищити ефективність тренувального та навчального процесів, досягти найвищих результатів. 







1. ІНТЕРГОВАНІ УРОКИ З ПРЕДМЕТАМИ МЕДИКО-БІОЛОГІЧ-НОГО ЦИКЛУ. 
     Такі уроки є чи не найважливіші. З одного боку, учні повинні знати будову людського тіла та процеси, які в ньому протікають, уміти застосовувати ці знання на практиці.  З іншого - уміти вчасно та кваліфіковано (для свого рівня) надати необхідну медичну допомогу у випадку травмування під час занять фізичними вправами.
     Організм людини налічує близько 204 кісток та близько 639 різних м’язів, якими керує нервова система. Скелетні м'язи та кістки становлять опорно-руховий апарат людини. В м’язах відбувається перетворення хімічної енергії в механічну, що й забезпечує їхній  рух. 
     Під час занять  учні виконують різні вправи: біг у різному темпі, біг з прискоренням, стрибки, присідання тощо. Залежно від того, у якій мірі під час навантаження споживається кисень, ці вправи можна поділити на аеробні та анаеробні. Термін «аеробний» означає, що окислювально-відновні процеси в організмі відбуваються за участю кисню. Анаеробні вправи – навпаки, не передбачають такої великої участі кисню в енергоутворенні. Хоча при виконанні будь-якої вправи задіяні всі енергетичні системи (фосфагенна, лактацидна, киснева) співвідношення цих систем неоднакове.
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    Залежно від інтенсивності  аеробні та анаеробні вправи, які виконують на тренуваннях поділяються на такі підгрупи.





	Група
	Споживання кисню, % від МСК
	Головні енергетичні субстрати
	Рекордна потужність, кал/хв.
	Рекордна тривалість, хв. 
	Вправи

	Максимальна аеробна потужність
	95-100
	Глікоген м’язів 
	25
	3- 10
	Біг 1,5-5км


	Потужність, близька до максимальної
	85- 90
	Глікоген м'язів, жири, глюкоза крові
	20
	10- 30
	Біг 5-10 км


	Субмаксимальна аеробна потужність
	70-80
	Глікоген м’язів, жири та глюкоза крові.
	17
	30-120
	Біг 30 км.

	Середня аеробна потужність
	55-65
	Жири, глікоген м’язів  і глюкоза крові
	14
	120-240
	Спортивна ходьба 50км.

	Низька аеробна потужність
	50 та нижче
	Жири, глікоген м’язів,  глюкоза крові
	12 і нижче
	> 240
	Побутова діяльність людини



	Група
	Анаеробний компонент енергопродукції, % 
	Рекордна потужність, ккал/хв.
	Гранична тривалість бігу, с
	Джерело енергозабезпечення
	Приклади вправ

	Максимальна анаеробна потужність
	90-100
	120
	До 20
	КФ і АТФ
	Біг  до 100м.


	Близька до максимальної анаеробної потужності
	75- 85
	100
	20-50
	Вуглеводи
	Біг 200-400м.


	Субмаксимальна
анаеробна потужність
	60- 70
	40
	60-120
	Вуглеводи 
	Біг 800 м.





    При занятті спортом слід дотримуватися певних принципів та знати певні закономірності.
1.Систематичні заняття фізичними вправами викликають підвищення функціональних можливостей організму та підвищення економічності його діяльності.
2. В основі тренувань лежить адаптація (пристосування) організму до фізичних навантажень. При цьому фізичні навантаження мають бути високими (граничними). Тобто невеликі навантаження не призведуть до появи тренувального ефекту. Таким чином, організм людини змушений постійно пристосовуватися до все нових, більш інтенсивних та складніших вправ. Це у свою чергу й призводить до зростання тренованості.
3. Займаючись одним видом спорту, слід пам’ятати про те, що тренованість спортсмена зростатиме лише у специфічних для цього виду спорту вправах і в меншій мірі у вправах з інших видів спорту.
4. Після тривалих перерв у фізичній активності тренованість поступово починає зменшуватись та навіть зникати. Це означає, що будь-який спортсмен має постійно тренуватися, аби не втрачати свого рівня фізичної підготовки та майстерності.
5. Будь-яка людина має певну здатність до тренувань. Це обумовлено багатьма факторами: генетикою, способом життя, віком, екологією тощо. Розрізняють чотири типи тренованості: висока-швидка, висока-повільна, низька-швидка, низька повільна.











2.ІНТЕГРОВАНІ УРОКИ З ФІЗИКО-МАТЕМАТИЧНИМИ ДИСЦИПЛІНАМИ. 
      Вивчення фізико-математичних дисциплін є дуже важливою передумовою ефективності навчального та тренувального процесу.
     Як відомо є два основні способи підвищення спортивної працездатності. Перший – за рахунок використання сили більш ефективним чином. Другий  спосіб полягає в наданні тілу спортсмена такого положення, яке максимально буде нівелювати вплив зовнішніх факторів (спротив повітря, води тощо). Так, за науковими даними, близько 90% загального спротиву руху може припадати на спротив повітряному потоку. Це особливо важливо для високошвидкісних видів спорту.
    Таким чином, за допомогою фізики та математики можна не тільки дослідити механічні рухи спортсмена.
    Аналіз механічних рухів, взаємозв’язок рухів рук та ніг, вихідного положення до початку вправи – усе це сприяє становленню більш ефективної техніки.
    Вивчаючи окремі види спорту з позицій фізики, можна звернути особливу увагу на такі її напрямки: кінематика руху, динаміка руху, вивчення механічної робота та енергії при рухах, вивчення локомоторних рухів,  різноманітні удари (в т.ч. по м’ячу),   будова тіла та моторика спортсмена.
     Кінематика руху людини  вивчає механічний рух тіл без урахування взаємодії цих тіл. Істотною характеристикою руху є переміщення точки. Воно може бути одно-, дво- або тривимірним (об’ємним).      
    Траєкторія – це лінія, яку описує в просторі рухома точка. 
     Рух точки характеризується її швидкістю. У спорті, коли рух здебільшого нерівномірний та зі змінним напрямком (біг, боротьба за м’яч, політ м’яча тощо) швидкість буде визначатись як векторна величина  V, яка дорівнює першій похідній від радіус-вектора r рухомої точки.
    Швидкість зміни швидкості за нерівномірного руху характеризується прискоренням а, яке визначається за формулою а=dv/dt. 
    Якщо під час руху тіло не деформується (не змінює об’єм та форму) воно називається абсолютно твердим. Для такого тіла характерні такі види руху: поступовий, крутний (поділяється на лінійну та кутові складові) та складний, коли рух складається з кількох більш простих рухів. 
    Під час занять спортом закони кінематики діють у повному обсязі. Як правило, ми матимемо справу зі складним рухом, пов’язаним з тим, що тіло спортсмена представляє собою складний механізм. При розгляді кінематики окремих рухів можна зустріти й складний рух в суглобах при виконанні тієї чи іншої вправи,  і змінні рухи під час бігу, коли спортсмен розглядається як матеріальна точка.
    Як уже зазначалось, динаміка розглядає вплив взаємодії між тілами на їх механічний рух. При цьому слід розрізняти динаміку поступового руху (або динаміку матеріальної точки) та динаміку крутного руху (або динаміку твердого тіла).
    Сила – це фізична величина, яка виражає взаємодію між тілом, яке вивчається, та іншими тілами.
     Прискорення тіла пропорційне силі, яка діє на тіло. А відношення величини сили до набутого прискорення є масою тіла. Маса тіла є незмінною характеристикою тіла і не залежить від його положення. Маса характеризує дві властивості тіла: інерцію та тяжіння.
    Сила, яка діє на тіло, яке може обертатися навколо якоїсь точки, створює момент сили.
     Іншою фізичною величиною, яка пов’язує рух тіла з його інертністю, є імпульс тіла – добуток маси тіла на його швидкість.
    Для твердого тіла завдяки обертанню навколо певної осі з’являється кутовий момент (момент імпульса) -  добуток момента інерції тіла на його кутову швидкість.
    Центром мас називається точка, де перетинаються лінії дії всіх сил, які не викликають обертання тіла. Положення загального центру мас тіла визначається тим, де знаходяться центри мас окремих ланок. Для людини це залежить від пози, тобто просторового положення елементів тіла.
    У  людському тілі близько 70 ланок, але для біомеханічного моделювання часто досить лише 15 (наприклад, голова, стегно, стопа, кисть тощо). Знаючи, які маси та моменти інерції ланок тіла та де знаходяться їхні центри мас, можна вирішити багато різних задач. Наприклад, визначити імпульс тіла, момент кількості руху, визначити ступінь стійкості. Простий приклад. Футболіст під час гри може різко змінити напрямок руху на протилежний. Залежно від положення його рук (притиснуті до тулуба, або навпаки розкинуті в сторони) ця зміна  може відбуватися швидше або повільніше.
    Тіло людини можна розглядати як поєднання окремих ланок. І всі ці ланки можна розглядати або як точки опори, або як точки висіння.
    Оскільки тіло людини виконує свої рухи в тримірному просторі, то його ланки можуть здійснювати поступальні і обертальні рухи у всіх вимірах.
    Так як руки й ноги людини можуть здійснювати коливальні рухи, то для аналізу механіки їх руху застосовуються ті самі формули, що й для простих маятників.
    Роблячи частоту кроків під час бігу резонансною (ближчою до власного коливання ноги), вдається мінімізувати витрати енергії.
    Під час тренувань або змагань опорно-руховий апарат зазнає величезних навантажень. Здатність витримувати механічні навантаження на опорно-руховий апарат визначається міцністю кісток та м'язів.  Існує чотири види механічного впливу на кістки: розтягнення, стиснення, згинання та скручування.  Встановлено, що міцність кісток на розтягнення дорівнює міцності чавуну, а при стисканні  їх міцність іще більша. Кістки менш міцні на згинання та скручування, однак регулярні заняття призводять до їх гіпертрофії.
     Механічні властивості суглобів визначаються особливостями їх будови. Синовіальна рідина зменшує тертя приблизно в 20 разів. Однак тиск на суглоби  не повинен  перевищувати 350Н/см2, оскільки збільшується ризик травмування.
     До механічних властивостей м'язів відносяться: скоротність, пружність, жорсткість, міцність та релаксація. Скоротність м'язів – це здатність скорочуватися при збудженні. Пружність – здатність відновлювати довжину після зникнення деформуючої сили. При цьому м’яз можна порівняти з пружиною. Це дає можливість застосовувати закон Гука, згідно з яким видовження пружини нелінійно залежить від величини сили, яка діє на розтягнення. Жорсткість м'язів – здатність протидіяти силам, які застосовуються. Коефіцієнт жорсткості визначається як відношення зростання сили, яка відновлює до зростання довжини м'язу під дією зовнішньої сили. Величина, зворотна до жорсткості називається податливістю. Міцність оцінюється величиною сили, за якої відбувається розрив м'яза. Сила, за якої відбувається розрив м'яза складає від 0,1 до 0,3 Н/мм2. Релаксація – це властивість м'язів, яка проявляється в поступовому зменшенні сили тяги при постійній довжині м'яза.
     Біодинаміка бігу.  У всіх локомоторних рухах одне загальне завдання – зусиллями мязів пересувати тіло людини відносно до опори або зовнішньої середи. З пересувань відносно опори (наземних переміщень) найбільш розповсюдженими є крокові рухи. 
      Стартові рухи – це перші рухи зі стартового положення, які забезпечують зростання швидкості та перехід до стартового розбігу. При старті загальний центр мас бігуна отримує прискорення, зумовлене м’язовою роботою. Внутрішні сили спрямовані в протилежні боки: вперед – прискорюючи рухомі ланки, назад – притискаючи опорні ланки до опори.[image: mhtml:file://D:\Біомеханіка\Лекции%20по%20биомеханике.mht!http://dvgu.ru/meteo/book/BioM/image024.jpg]у




     Фаза відштовхування від опори складається з власне відштовхування та махових рухів вільними кінцівками. При відштовхуванні опорні ланки нерухомі відносно опори, а рухомі ланки під дією м'язів рухаються в загальному напрямку відштовхування. На стопу, як на опорну ланку, з боку гомілки діє тиск ланок тіла, які прискорюються. Цей тиск спрямований назад і вниз. Через стопу цей тиск передається на опору. Протидією опори є її реакція. Дія цієї реакції спрямована на стопу в напрямку вперед і вгору. Сила мязів відштовхувальної ноги випрямляє її. Гомілка і стегно передають прискорення іншим частинам тіла. За прискореного руху на рухомі ланки тіла діють гальмівні сили (ваги та інерції), а також спротив м’язів-антагоністів. Реакція опори не є джерелом роботи. За законом збереження кінетичної енергії зміна кінетичної енергії дорівнює сумі робіт зовнішніх та внутрішніх сил. Оскільки робота опори дорівнює нулю, то кінетичну енергію спортсмена змінює лише робота внутрішніх сил (м'язів). 
     Махові рухи під час бігу та відштовхування – це швидкі рухи вільних ланок тіла в напрямку (в основному) з відштовхуванням від опори. При махових рухах переміщуються центри мас відповідних ланок тіла, що призводить до переміщення загального центру мас всього тіла. Отже, махові рухи, як і відштовхування, здійснюють переміщення та прискорення загального центру мас. У махових рухах у фазі розбігу швидкість ланок збільшується до максимуму. Зі збільшенням швидкості зростає швидкість і загального центру мас. У фазі гальмування м’язи-антагоністи, розтягуючись, напружуються й уповільнюють рух махових ланок, здійснюючи негативну роботу.
     Рухи з переміщення предметів.   До удару по м’ячу, як правило, ставляться вимоги досягти максимальної швидкості та точності. Іноді ці вимоги мають виконуватися одночасно. Удари по м’ячу можуть здійснюватися з розбігом або ударною взаємодією. Траєкторія польоту м’яча визначається початковою швидкістю, кутом підйому, обертанням м’яча, спротивом повітря.  Під час удару по м’ячу розрізняють: замах, ударний рух, ударну взаємодію та післяударний рух. При механічному ударі швидкість тіла (м’яча) після удару тим більша, чим більша швидкість ударної ланки перед ударом. Хоча, іноді така залежність необов’язкова. Наприклад, іноді збільшення швидкості удару може знизити швидкість польоту м’яча, оскільки ударна маса непостійна. Ефективність ударної взаємодії дорівнює відношенню швидкості м’яча до швидкості ударної ланки до удару. У футболі цей показник варіюється від 1,2 до 1,65. 
     Координація рухів при максимально сильних ударах має відповідати двом вимогам:
1. Надання найбільшої швидкості ударній ланці до моменту дотику до м’яча.
2. Збільшення ударної маси в момент удару. Це досягається «закріпленням» окремих ланок ударного сегменту шляхом одночасного включення м’язів-антагоністів і збільшення радіусу обертання.
     Час удару дуже малий, і виправити помилки вже неможливо. Тому точність удару дуже залежить від правильних дій під час замаху і ударної дії. З’ясовано, що у футболі місце постановки опорної ноги визначає точність на 60-80%.
     Будова тіла та моторика людини. Рухові можливості людини та індивідуальні риси спортивної техніки в значній мірі залежать від особливості будови тіла. До таких особливостей у першу чергу відносять: а. тотальні розміри тіла – основні розміри, які характеризують його величину (довжина, вага, площа тощо);
б.пропорції тіла – співвідношення розмірів окремих частин тіла;
в.конституціональні особливості.
     Розвиток моторики людини визначається двома факторами – зрілістю та навчанням. Під зрілістю розуміють спадково обумовлені зміни анатомічної будови і фізіологічних функцій організму, які відбуваються протягом життя. Навчання – це засвоєння нових рухів та покращення їх під впливом тренувань. 
     Особливості занять окремими видами спорту вимагають і певної стандартизації у будові тіла. 
Так, наприклад футболі велике значення має витривалість, швидкість, спритність. Тому, на відміну від легкої атлетики, футболісти мають бути більш універсальними й досягати значних результатів одночасно у всіх зазначених видах рухової активності. Постійні великі навантаження на пояс нижніх кінцівок призводить до гіпертрофії останніх. Тривалий біг вимагає відносно невеликої ваги, мінімальної кількості жирової тканини, а довжина ніг має забезпечувати швидкість пересування. Спортсмени-гімнасти, навпаки мають більш розвинений пояс верхніх кінцівок та тулуб. Це пов’язано з великою кількістю висів та  упорів, тобто навантаженням здебільшого на верхню частину тіла.










ЗАКЛЮЧНА ЧАСТИНА. 
     Розглянуті в даній роботі напрямки інтегрованих уроків з «Фізичного виховання» є лише невеликою частиною тем, за якими можна проводити такі уроки. Кожен з описаних пунктів може становити основу для розробки окремого інтегрованого уроку. Нашим завданням було лише окреслити основні питання, які виникають під час навчання. Зацікавленість дітей футболом, наочність прикладів та можливість на практиці футболу застосовувати теоретичні знання з біології, хімії, фізики зможуть забезпечити значний прогрес як у навчальному, так і тренувальному процесах.
      Інтеграція уроків з футболу з іншими предметами надає великі переваги. Діти пізнають навколишній світ в різноманітності та єдності. Досить часто шкільні предмети, спрямовані на вивчення окремих явищ цієї єдності, не дають уяви про ціле, розбиваючи його на окремі фрагменти. 
    Інтегровані уроки розвивають потенціал самих учнів, стимулюють їх до вивчення свого оточення, до осмислення причинно-наслідкових зв’язків, до розвитку логіки. В більшій мірі ніж звичайні уроки вони сприяють розвитку мовлення, формуванню вміння порівнювати, узагальнювати та робити висновки.
    Форма інтегрованих уроків нестандартна та цікава. Використання різних видів робіт підтримує увагу учнів на високому рівні. Такі уроки знімають втому, перенапругу за рахунок переключення на різні види діяльності.
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