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Технологическая карта по учебному предмету «Биология» в 8 классе на тему  «Работа мышц. Утомление».

	Тип урока
	Комбинированный

	Авторы УМК
	Н.И.Сонин

	Цели урока
	Создать условия для формирования познавательной активности и самостоятельной деятельности при выявлении условий, влияющих на работу мышц, о роли нагрузки и ритма на развитие утомления; формирования навыков проведения наблюдения за состоянием собственного организма; использования  приобретенных знаний для рациональной организации труда и отдыха.

	Планируемые образовательные результаты 
(личностные, метапредметные, предметные)
	Личностные: формирование знания основ здорового образа жизни и здоровьесберегающих технологий; формирование познавательных интересов; интеллектуальных умений ( доказывать, строить рассуждения,анализировать, сравнивать, делать выводы);смыслообразование  (уметь устанавливать связь между целью учебной деятельности и её мотивом); ориентация в социальных ролях и межличностных отношениях.
Метапредметные: овладение умением давать определение понятиям, видеть проблему, ставить вопросы,проводить эксперименты,  делать выводы и заключения, структурировать материал, объяснять; 

умение работать с различными источниками информации: умение находить информацию в различных источниках (тексте учебника, научно-популярной литературе), анализировать и оценивать информацию, преобразовывать из одной формы в другую; способность выбирать целевые и смысловые установки в своих действиях по отношению к своему здоровью; умение адекватно использовать речевые средства для аргументации своей позиции.

Предметные:

Репродуктивный уровень

Давать определения понятиям «статическая работа», «динамическая работа», «утомление»

Алгоритмический уровень: проведение опыта по выявлению влияния статической и динамической работы на утомление мышц; проведение наблюдений за состоянием собственного организма. 

Творческий уровень:

описывать и объяснять результаты опыта по выявлению влияния статической и динамической работы на утомление мышц;

использовать приобретенные знания для рациональной организации труда и отдыха.

	Оборудование
	Интерактивная доска или проектор; нэтбуки; учебники; груз (рюкзак с книгами или гантель массой 5 кг для проведения опытов); часы

	Образовательные ресурсы
	Электронное приложение к учебнику

СD «Биология. Человек»

Презентация, подготовленная учителем

Интерактивные тесты

Интерактивные кроссворды

	Методы и приемы организации обучения
	Технология: проблемно-диалогическая 

ИК технологии

Методы: словесные, наглядные, практические

Форма организации занятия: индивидуальная,  групповая, с общей беседой, в парах


Технологическая карта урока 
	Этапы урока
	Содержание учебного материала
	Деятельность учителя
	Деятельность учащихся 
	Планируемые результаты УУД

	Организационный 
	
	Приветствие учеников; проверяет готовность к уроку, психологически настраивает на работу


	Воспринимают на слух учителя, визуально контролируют свою готовность к уроку. Ученики настроились на работу.
	Личностные:

Самоорганизация,

личностное самоопределение;

Регулятивные: саморегуляция как способность к мобилизации сил и энергии.

	1 этап Актуализация знаний


	Подводящий диалог.
- Перечислите основные группы мышц (мышцы головы, туловища,

конечностей).  
- Назовите основное свойство мышечной ткани? (сократимость) 

-Мышца сокращается под действием …нервного импульса.

-Что необходимо, чтобы мышцы совершали работу? 

(питательные вещества и кислород)

-Что является активной частью опорно-двигательного аппарата  (мышцы)

-Каково значение опорно-двигательного аппарата в жизни человека?
	Предоставляет материал, позволяющий осуществить переход к изучению нового материала.

Подводящий диалог – цепочка, вытекающих один из другого вопросов.

Комментирует ответы обучающихся.


	Вспоминают изученный ранее материал.


	Личностные:

смыслообразование, установление обучающимися связи между целью учебной деятельности и её мотивом;
Логические: анализ объектов с целью выделения признаков; выбор оснований и критериев для сравнения выведение следствий; установление причинно- следственных связей, построение логической цепи рассуждений, доказательст​во
Коммуникативные: 

умение с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации.

	2. ЭТАП  Создание проблемной ситуации
	Побуждающий диалог 

Действительно, одна из важных функций опорно-двигательного аппарата – движение. С момента рождения и до глубокой старости мы двигаемся. Вспомните акробатические трюки гимнастов или изящные пируэты танцоров. Но и все наши каждодневные движения не так уж просты. Простое движение – ходьба. Делаем всего шаг, а в нем участвуют до300 мышц. Чтобы ни делал человек - шел, бежал, управлял машиной, писал – все свои действия он совершает благодаря работе  скелетных мышц.

 Так что же такое «работа мышц»?

 В чем заключается работа мышц?

 О чем мы будем говорить сегодня на уроке? 

Какова тема урока? 

Итак,  тема урока «Работа мышц». 

Предлагаю применить знания о работе, которые вы получили на уроках физики.

-Какая бывает работа?  (работа по перемещению тела или груза (динамическая) и работа по удержанию груза (статическая)

-Что необходимо, чтобы совершить работу? (затратить энергию)?

-Как вы считаете, можно ли эти положения применить к человеку? 

Что мы можем узнать сегодня на уроке? 
	Демонстрирует  фоторяд  «Движения в жизни человека», комментируя его.  

Предоставляет материал, подводит к теме  урока, создает готовность к предстоящей деятельности.

Организует беседу с опорой 

на знания из области физики.  

Создает для учеников проблемную ситуацию.
	Воспринимают на слух учителя, наблюдают примеры движений, соотносят информацию учителя с видеоматериалом.
Вступают в диалог с учителем, отвечают на вопросы.

Формулируют тему урока: «Работа мышц»

Вступают в диалог с учителем, отвечают на вопросы, формулируют задачи урока. 


	Личностные:

смыслообразование, т. е. установление обучающимися связи между целью учебной деятельности и её мотивом;

Познавательные:

постановка и формулирование проблемы.



	3. ЭТАП целеполагания 

	Действительно, работа мышц - это сокращение и расслабление. 

Одна и та же мышца не может сгибать и разгибать кости в суставе, движение костей и вместе с ними частей туловища производят как минимум две мышцы (на самом деле их значительно больше). 

Различают мышцы – сгибатели,  мышцы – разгибатели. 

Мышцы противоположного действия называют антагонистами, а мышцы, действующие в одном направлении – синергистами.

Предлагаю объяснить следующие  факты:

-Почему при ручной стирке белья быстрее устает спина, а не руки?
 ( Ведь работу – сокращение и расслабление,  совершают мышцы рук, а не спины? 

Вместо житейского «устают мышцы» используем научное выражение «наступает утомление». 

-Всем известно выражение «активный 

отдых».   А как вы можете его
 объяснить?

Какой отдых лучше - активный или 

пассивный и почему?
	Демонстрация анимации «Сгибание руки».

Демонстрация видеофрагмента «Статическая и динамическая работа мышц»; подводящий диалог. В ходе диалога выводятся задачи урока:

-сформулировать понятия «статическая работа мышц», «динамическая работа мышц», «утомление».

-выяснить, от чего зависит скорость наступления утомления;

-выяснить, можно ли снизить скорость наступления утомления, т.е. повысить работоспособность.                   
	Вступают в диалог с учителем, отвечают на вопросы, осознают наличие проблемы, проговаривают ее.

Осознают, почему не могут ответить на вопрос.

Выявляют наличие противоречия, проговаривают и осознают его. 

Определяют, каких знаний  не хватает, где и как их добыть.

Формулируют цели урока.

Проявляют познавательную инициативу. Осознают возникшее интеллектуальное затруднение, противоречие, дефицит знаний. Осознают цели предстоящей деятельности.
	Личностные:

смыслообразование, т. е. установление обучающимися связи между целью учебной деятельности и её мотивом

Познавательные:

самостоятельное выделение и формулирование познавательной цели

Регулятивные:
целеполагание как постановка учебной задачи на основе того, что уже известно, и того, что еще не известно

Коммуникативные:

 умение с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации

	4. ЭТАП планирования.


	Предлагаю исследовать проблему опытным путем. 

Перед группами ставится общая задача: Выявить  влияние статической и динамической работы на утомление мышц.
Каждая группа выполняет один элемент.

1группа. Выполнение опыта «Выявление влияния статической работы на утомление мышц»; 

самостоятельная работа с текстом учебника  и инструктивными картами  по теме «Статическая работа»

2группа:  Выполнение опыта «Выявление влияния динамической работы на утомление мышц»; самостоятельная работа с текстом учебника  и инструктивными картами  по теме «Динамическая работа» 

 3группа: выполнение опыта «Влияние ритма работы на развитие утомления»,  работа с дополнительной  информацией. 

4 группа. Утомление. Активный отдых. 

Работа с дополнительной информацией, подготовка сообщения по теме. 
	Организует работу в группах.

Предоставляет достаточное количество материала, побуждающего к высказыванию предложений о способах исследования проблемы.
	Работа в группах.

Оформление результатов опыта. Заполнение сравнительной таблицы, объяснение результатов опыта, обобщение результатов опыта формулирование вывода


	Познавательные:

выбор наиболее эффективных способов решения задач; переработка и структурирование информации; умение осознанно и произвольно строить речевое высказыва​ние в устной и письменной форме;
самостоятельное создание алгоритмов деятельности; извлечение необходимой информации из данных текстов раз​личных жанров
Регулятивные:

планирование — определение последовательности промежуточных целей, составление плана и последовательности действий Коммуникативные:

планирование учебного сотрудничества со сверстниками – определение цели, функций участников, способов взаимодействия

	5 ЭТАП "Открытие" нового знании.

	Динамическая работа – работа,  связанная с перемещением тела или груза в пространстве. При динамической работе мышцы-антагонисты работают поочередно, что дает им возможность работать более длительное время. Движение мышц ускоряет отток от них крови, насыщенной углекислым газом и другими продуктами распада, и приток крови с питательными веществами и кислородом, необходимых для нормальной работы мышц. Статическая работа – работа, связанная с удержанием определенной позы или груза. При статической работе в действие вовлекаются все мышцы, которые обычно работают как антагонисты. При этом некоторые  кровеносные сосуды оказываются сжатыми, что затрудняет кровоснабжение мышц.  

Утомление – временное снижение работоспособности. При выполнении  физической работы необходимо соблюдать средние (оптимальные) ритм и нагрузку.Активный отдых быстрее снимает утомление мышц, которые принимали участие в работе.
При совершении работы мышцы затрачивают энергию, которая связана с биологическим окислением органических веществ. Образующиеся при работе мышц продукты распада уносятся кровью. Вот почему ухудшение кровоснабжения нарушает деятельность мышц.
	Побуждающий диалог
Побуждает учащихся к теоретическому объяснению фактов, противоречий между ними, стимулирует активное участие всех детей в поисковой деятельности.
Формулирует обобщенные вопросы: 

-Что мы узнали нового? 

-Отличается ли наш вывод от ваших ответов в начале урока?

-Как вы думали сначала?

-Как вы можете теперь это объяснить?

-Чьи версии подтвердились?

Организует беседу с опорой на новые и уже известные знания.

Заполнение таблицы.

(Приложение №4)
	Представители от групп сообщают о результатах коллективной поисковой работы, отвечают на вопросы учеников из других групп. Фиксируют на бумаге, доске свое "открытие" в сводной таблице.  Сравнивают полученные результаты, делают выводы на основе сравнения. 

Представляют свои ответы на поставленные проблемные вопросы. Оценивают правильность своих выводов, решений. Осуществляют самопроверку, самооценку полученных результатов.
Вступают в диалог с учителем, фиксируют информацию в таблице.


	Познавательные:

умение осознанно  строить речевое высказыва​ние в устной и письменной форме;
поиск и выделение необходимой информации, решение рабочих задач;

структурирование знаний;

Логические:

синтез — составление целого из частей;

выбор оснований и критериев для сравнения, установление причинно-следственных связей;

выдвижение гипотез, их обоснование;

Регулятивные:

коррекция — внесение необходимых дополнений и коррективов в план и способ действия;

Коммуникативные:

умение с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами и условиями коммуникации;
 управление поведением партнёра — контроль, коррекция, оценка его действий;

разрешение конфликтов, принятие решения.

	6  ЭТАП 

Применение нового знания.
	Заполнение  в тетрадях таблицы «Статическая и динамическая работа», 

От каждой группы ученик предлагает коллективный вариант ответа по заданной теме.

Давайте вернемся к фоторяду, с которым работали в начале урока,  и определим, какую работу выполняют мышцы.

Задания группам. 

Распределить фотографии по темам: статическая работа и динамическая работа.

Решение познавательных задач: 

-Два человека поспорили, как лучше нести груз: переменно правой и левой рукой без отдыха или нести его в правой руке, потом отдыхать и снова нести в той же руке.

-Давно замечено, то под ритмичную музыку всегда легче работается. Почему?

-Для чего в школах устраивают динамические перемены?
 -Можете ли вы на основе полученных знаний предложить рекомендации по повышению вашей работоспособности на уроке?
	Предлагает задания на "новое" знание, поддерживает интерес и познавательную активность учащихся. Создает условия для сотрудничества - работы в парах, группах. Создание ситуации успеха для каждого. Индивидуальная работа по устранению ошибок.

-  Исходя из того, что мы узнали, какой ответ на основной вопрос урока мы можем дать? 

Новое знание состоит из нескольких информационных единиц, поэтому открытие осуществляется в несколько шагов, в разных формах: через подводящий диалог, через решение продуктивного задания (заполнение таблицы (Приложение №2)).
	Выполняют задания на новый материал: 

предлагают свои варианты ответов по учебной проблеме,  вступают в диалог (всем классом); предлагают свое обобщение и варианты ответов по учебной проблеме.

составляют  рекомендации по повышению работоспособности (работа в группах).
	Логические:

построение логической цепочки рассуждений;

синтез, составление целого из частей;

доказательство;

Регулятивные:

контроль в форме сличения результатов с заданным эталоном;

Познавательные: 

умение структу​рировать знания; умение осознанно  строить речевое высказыва​ние в устной  форме
Коммуникативные:

умение с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли, владение монологической и диалогической формами речи

	7 ЭТАП 

Рефлексия 


	Подведение итогов урока.

Вернемся к задачам, которые мы поставили перед собой в начале урока.

-какая работа называетсястатической ?

-какая работа называется динамической? 

-что такое «утомление»?

-при какой работе утомление наступает быстрее? Почему?

-как можно повысить работоспособность?

-можно ли применить полученные сегодня знания для сохранения и укрепления  своего здоровья?

Предлагаю вам выполнить задания, используя новые знания:

-Слайд  «Проверь себя»(взаимоконтроль)

-Выполнение интерактивного теста «Работа мышц» (желающим)

-Отгадать интерактивные кроссворды «Работа мышц» (желающим)
Предлагает закончить фразу:

 Сегодня на уроке…..

я познакомился с ...
было непросто ...
я добился ...
у меня получилось ...
хотелось бы ...
мне запомнилось ...
	Предлагает вспомнить тему и задачи урока, соотнести с планом работы, записанным на доске, и оценить меру своего личного продвижения к цели и успехи класса в целом.

- Какой ответ на основной вопрос урока мы можем дать?

- Чьи версии подтвердились?

- Как оцените свою работу?
- Используя свои новые знания, выполните задание  (дается задание на продуктивное применение).
	Определяют степень соответствия поставленной цели и результатов деятельности: называют тему и задачи урока, отмечают наиболее трудные и наиболее понравившиеся эпизоды урока, высказывают оценочные суждения. Определяют степень своего продвижения к цели.
Отмечают успешные ответы, интересные вопросы одноклассников, участников группы. Могут отметить продуктивную работу группы.
Выполнение тестовых разноуровневых заданий по теме урока (работа в парах- взаимоконтроль)

(Слайд «Проверь себя»).


	Познавательные: 

рефлексия способов и условий действия, контроль и оценка процесса и результатов деятельности;

личностные:

оценивание усваиваемого содержания

регулятивные:

оценка – осознание того, что уже усвоено, осознание качества и уровня усвоения. 

	8 ЭТАП

Домашнее задание.  
	Работа с учебником; по желанию: проанализировать свой режим дня и составить рекомендации по повышению работоспособности.
	 Показывает на слайде,

 объясняет.


	Записывают домашнее задание .
	


Приложения к  уроку. 

Приложение 1.
Сравнительна таблица «Статическая и динамическая работа мышц»

	
	Динамическая работа 
	Статическая работа

	Мышцы
	сгибатели

разгибатели
	сгибатели

разгибатели

	Порядок  работы
	поочередно
	одновременно

	Кровоснабжение
	улучшено
	затруднено

	Утомление
	наступает позже
	наступает быстрее


Приложение 2.

	Процессы в мышцах

	1. Какие процессы с веществами и энергией происходят в мышце?
	2. Что доставляет в мышцу кровь?
	3. Что уносится кровью из мышцы?

	распад веществ
	выделение  энергии
	кислород
	органические вещества
	 продукты распада
	углекислый газ


Вещества, необходимые и образующиеся при энергетических процессах в мышцах:

органические вещества + кислород => углекислый газ + вода + энергия

Вывод:  Для работы мышц необходима  энергия, которая образуется в результате окисления органических веществ в присутствии кислорода.

Приложение 4

Правила работы в группе:

· Свободный обмен мнениями 

· каждый имеет право вносить свои мнения, предлагать свои варианты, выдвигать свои идеи

· каждому предоставляется право на ошибку 

· Уважение к мнению каждого участника 

· мнение, высказанное участником дискуссии, не должно остаться без внимания 

· Терпимость к критике 

· принимать  критику, касающуюся существа дела, но не критику личности                                                        

Приложение №5

ИНСТРУКТИВНАЯ КАРТОЧКА

1 группа. «Статическая работа»

1.Прочитайте текст учебника  и дополнительную информацию.

2.Проведите опыт «Влияние статической работы на утомление мышц».

А) Распределите обязанности в группе:  2 человека удерживают груз, остальные фиксируют наблюдения в таблице. 

Цель: выявить влияние статической работы на утомление мышц.

Ход опыта: возьмите  груз (рюкзак с книгами или гантель  массой 5 кг), поднимите  руку с грузом до контрольной отметки и зафиксируйте  это положение. Одновременно засеките время начала опыта. Продолжайте удерживать груз в горизонтально отведенной руке, не изменяя положения тела и  руки, сколько сможете.  Отметьте время окончания опыта (опускания руки- наступления утомления).

Результаты наблюдений запишите в таблицу. 

	Стадия утомления
	Признак утомления
	Время,сек

	1 стадия
	Медленное опускание груза и подъем руки выше контрольной отметки (совершается рывком)
	

	2 стадия
	Покраснение лица, дрожание рук, покачивание корпусом, резкое сгибание туловища в противоположную сторону для противовеса
	

	3 стадия
	Рука опускается 


	


Сделайте вывод о причинах наступления утомления на основе проделанного опыта и текстовой информации. 

Б) Подготовьте краткий отчет о результатах опыта. 

 В) Заполните свою часть итоговой таблицы «Статическая и динамическая работа».

Дополнительная информация. 

Статическая и динамическая работа мышц. 

Динамическая работа- работа, связанная с перемещением тела или груза в пространстве. 

Статическая работа- работа, связанная с удержанием определенной позы или груза. При динамической работе мышцы-антагонисты действуют поочередно. Когда одна работает, другая расслаблена. При статической работе происходит одновременное сокращение мышц, которые обычно действуют как антагонисты. При этом часто бывает затруднено кровоснабжение мышц, потому что некоторые сосуды оказываются сжатыми, отток крови уменьшается,  а,   следовательно, нарушается приток крови к мышцам и снабжение их кислородом. При динамической работе этого не происходит. Более того, движение мышц ускоряет отток от них крови, насыщенной углекислым газом и продуктами распада, а,  следовательно, и приток крови с кислородом. 

ИНСТРУКТИВНАЯ КАРТОЧКА

2 группа. «Динамическая работа» 

1.Прочитайте текст учебника и дополнительную информацию.

2. Проведите опыт «Влияние динамической  работы на утомление мышц».

А) Распределите обязанности в группе:  2 человека работают с грузом, остальные фиксируют наблюдения в таблице. 

Цель: выявить влияние динамической работы на утомление мышц.

Ход опыта: возьмите  груз (рюкзак с книгами или гантель  массой 5 кг), поднимите  руку с грузом до сигнальной отметки и зафиксируйте  это положение. Одновременно засеките время начала опыта. Поднимайте и опускайте руку с грузом до уровня отметки,  сколько сможете. Отметьте время окончания опыта (отказ продолжать опыт - наступление утомления).

Результаты наблюдений запишите в таблицу. 

	Стадия утомления
	Признак утомления
	Время,сек

	1 стадия
	Покраснение лица, дрожание рук, покачивание корпусом, резкое сгибание туловища в противоположную сторону для противовеса
	

	2 стадия
	Отказ продолжать опыт 
	


Сделайте вывод о причинах более позднего наступления утомления на основе проделанного опыта и текстовой информации. 

Б) Подготовьте краткий отчет о результатах опыта. 

 В) Заполните свою часть итоговой таблицы «Статическая и динамическая работа».

Дополнительная информация. 

Статическая и динамическая работа мышц. 

Динамическая работа- работа, связанная с перемещением тела или груза в пространстве. 

Статическая работа- работа, связанная с удержанием определенной позы или груза. При динамической работе мышцы-антагонисты действуют поочередно. Когда одна работает, другая расслаблена. При статической работе происходит одновременное сокращение мышц, которые обычно действуют как антагонисты. При этом часто бывает затруднено кровоснабжение мышц, потому что некоторые сосуды оказываются сжатыми, отток крови уменьшается,  а,   следовательно, нарушается приток крови к мышцам и снабжение их кислородом. При динамической работе этого не происходит. Более того, движение мышц ускоряет отток от них крови, насыщенной углекислым газом и продуктами распада, а,  следовательно, и приток крови с кислородом. 

3 группа. Влияние ритма работы на развитие утомления.

1.Прочитайте дополнительную информацию.

2.Проведите опыт «Влияние ритма работы на развитие утомления».

 А) Распределите обязанности в группе:  3 человека работают с грузом, остальные участники считают количество движений и записывают данные в таблице. 

Цель: выявить влияние ритма работы на развитие утомления.

Ход опыта: 3 ученика примерно одинакового телосложения , поднимают и опускают руку до уровня отметки,  используя одинаковую нагрузку, но при разном ритме . Остальные участники считают количество движений и записывают данные в таблице. 

Результаты наблюдений запишите в таблицу.
	Ритм
	Число движений
	Начало утомления, сек
	Отказ продолжать опыт, сек 

	Редкий
	 
	 
	

	Средний
	 
	 
	

	Частый
	 
	 
	


Сделайте вывод о  влиянии ритма работы на развитие утомления на основе проделанного опыта и текстовой информации. 

Б) Подготовьте краткий отчет о результатах опыта. 

Дополнительная информация.

Работоспособность  человека зависит от умения организовать свое рабочее время. Большая нагрузка на мышцы, частые, суетливые движения быстро приводят к утомлению. При  выполнении  физической  работы необходимо соблюдать средние,  т.е. оптимальные,   ритм  и нагрузку.   Для каждого человека необходимые ритм и нагрузка индивидуальны. Оптимальные  ритм и нагрузка обусловлены возрастом  человека, его физической подготовленностью.  На повышение работоспособности человека благотворно влияют занятия физической культурой, спортом. 

4 группа. Утомление. Активный отдых. 

1)Прочитайте текст учебника и дополнительную информацию. 

2)Подготовьте сообщение по вопросам:

	Вопрос 
	Ответ

	1)Что такое «Утомление».
	

	2) Каковы причины утомления?
	

	3)Кто впервые изучил условия работоспособности мышц? 
	

	4) Объясните выражение «активный отдых».
	

	5) Нужны ли в школах динамические перемены?
	


Дополнительная информация.

После длительной работы, а также во время напряженной работы происходит снижение работоспособности мышц, которая восстанавливается после отдыха. Это физическое утомление.  Утомление - временное снижение работоспособности. 

Скорость наступления утомления зависит не только от частоты  ритма и нагрузки, но и  от состояния нервной системы.  Влияние этих условий на работоспособность мышц впервые изучил русский физиолог И.М.Сеченов. В 1903 г. И.М. Сеченов показал, что восстановление работоспособности утомленных мышц правой руки происходит значительно быстрее, если в период отдыха производить работу левой рукой.  В отличие от простого покоя такой отдых И.М. Сеченов назвал активным. 

 Это явление можно объяснить так. Известно, что работающие мышцы получают импульсы из соответствующих участков нервной системы. При длительной работе прежде всего происходит утомление в нервных центрах, связанных  с определенными группами работающих  мышц. Оказывается, восстановление работоспособности нервных клеток происходит быстрее, если нервные центры, связанные с другими мышцами, находятся в состоянии возбуждения. 

Нужно уметь правильно работать и отдыхать: делать кратковременные перерывы, переключаясь с одного вида деятельности на другой. Чередование физической и умственной нагрузки снимает утомление и повышает работоспособность. Чередование умственного и физического труда, динамические физкультурные паузы до занятий и во время уроков, на переменах способствуют повышению работоспособности учащихся.  

