 Вчитель фізичної культури Кержковський В.Г.              

Вчитель з основ здоров'я Грищенко І.В.  
Херсонська спеціалізована школа І-ІІІ ступенів №12

 з поглибленим вивченням французької мови

                         Інтегрований урок фізкультури та основ здоров'я

Тема: Моніторинг фізичної форми .

Практична робота № 2 «Самооцінка рівня фізичного здоров'я»

Цілі: забезпечити засвоєння учнями знань і способів дій на рівні застосування в різних ситуаціях; формувати вміння самостійно застосовувати знання; виховувати потребу в фізкультурно-оздоровчої діяльності.
Завдання: відпрацювати навички самооцінки рівня фізичного здоров'я, при виконанні контрольних фізичних вправ; розвивати уміння застосовувати теоретичні знання на практиці, оцінювати результати практичних дій; продовжити формування інтересу до зміцнення власного здоров'я.
Тип уроку: вивчення нового матеріалу.
Обладнання: мультимедійна система, секундомір, лист самоконтролю виконання фізичних вправ, музичний супровід, спортивний інвентар.

                           Хід уроку

І Організація початку уроку
Повідомлення теми уроку і його завдань.
Безпека життєдіяльності на уроці.
ІІ Мотивація і актуалізація
 Вчитель основ здоров'я: Основним критерієм культури здоров'я визначають стан оптимальної відповідності, гармонії між біологічним, психологічним і соціальним у житті й діяльності людини. 

Для збереження та зміцнення здоров'я необхідні рухова активність, повноцінне харчування, додержання режиму праці, відсутність шкідливих звичок. 
Організм всебічно розвивається, якщо систематично зазнає дії різноманітних фізичних навантажень, зокрема фізичних вправ. Відомо, що в організмі є понад 630 м’язів і 230 суглобів. Їх нормальне функціонування передбачає інтенсивне і систематичне завантаження кожного з них. Чим більше м’язів бере участь у виконанні конкретної фізичної вправи, тим істотніші фізіологічні (в органах) і біохімічні (в клітинах) зрушення відбуваються в організмі, тим ефективніший їх вплив на всебічний фізичний розвиток дитини.

До вашої уваги пропонуємо дослідження, яке провели учениці 9-б кл. (презентація проекту «Рух- це здоров'я»)
Вчитель основ здоров'я : Латинське слово «monitor» означає «той, що попереджає», а слово  «моніторинг» означає «спостереження»,  «контроль», «вимір». Ваш фізичний розвиток  відслідковується для того, щоб вчасно вжити заходів щодо його збереження. Зазвичай для цієї мети використовують сукупність тестів. Саме моніторинг попереджає нас про небезпеку, на яку наражається наше здоров'я .
 Сьогодні ми проведемо  спостереження на основі самооцінки фізичної форми. Пропоную вам виконати практичну роботу і протестувати показники своєї фізичної форми. (учні отримують картки)
IV Вивчення нового матеріалу
Вчитель фізичної культури: Пропоную підготувати всі системи організму до виконання контрольних вправ,  попередньо вимірявши ЧСС в стані спокою і, занесемо показники в картку самоконтролю.
         Учні виконують ходьбу, біг в різних варіантах, комплекс вправ в русі для підготовки всіх груп м'язів і систем організму до виконання контрольних вправ по самооцінці рівня розвитку фізичного здоров'я.
        Виконання практичної роботи

         Клас ділиться на чотири групи. У кожного учня є «Лист самооцінки рівня фізичного здоров'я». До нього він вписує результати контрольних вправ.  Закінчивши виконання вправ на станції, за сигналом вчителя фізкультури, учні переходять до наступної станції.
1 станція.
Визначення рівня гнучкості: нахил ноги нарізно, сидячи на підлозі, ноги прямі, п'яти на контрольної лінії-оцінюється відстань виносу рук за контрольну лінію при нахилі вперед.
2станція.
Визначення рівня спритності: човниковий біг (4х9м.) - оцінюється час проходження дистанції (сек.)
3станція.
Визначення рівня швидкісно-силових якостей: стрибок у довжину з місця-оцінюється результат .
4станція.
Визначення рівня м'язової сили підтягування у висі (хл.); з опорою ніг (дів.)- оцінюється кількість (разів)
      (До  оцінювання контрольних вправ на станціях залучаються учні тимчасово не можуть відвідувати уроки фізкультури за станом здоров'я, а також віднесені до підготовчої або спеціальної медичної групи.)

Вчитель фізкультури : (Після виконання контрольних вправ) Заміряємо ЧСС і заносимо результат до «Листа самооцінки рівня фізичного здоров'я».
Вчитель основ здоров'я  : Всі фізіологічні системи вашого організму працювали з максимальним навантаженням, що сприяло їх подальшому розвитку. Подивіться свої результати тестування. Якому рівню розвитку відповідає ваше фізичне здоров'я? Чи справдилися ваші очікування? Як ви оцінюєте свої результати? У чому причини недостатньо високого рівня стану фізичного здоров'я? Кожен з вас сам повинен відповісти собі на ці питання і завжди пам'ятати, що фізичне здоров'я грунтується на особистій гігієні, раціональному харчуванні, здоровому відпочинку і рухової активності. Але все має бути в міру, щоб з вами не трапилося неприємностей як з героєм цього мультфільму. ( відео сюжет з мультфільму «Синя борода»)
 Учитель фізкультури: Недарма ще 5000 років тому в Стародавньому Китаї, ченцями монастиря Шао-лин, була створена система бойових і дихальних вправ УШУ і Цигун, яка грунтувалася на безмежному злитті людини з природою, рухах комах, птахів, тварин. Ці вправи чудово і універсально розвивали всі рухові якості і пренували всі фізіологічні системи організму людини. Цими вправами займалися з раннього дитинства.
Для підвищення вашої, діти, рухової активності пропоную комплекс вправ «П'ять звірів» з китайської гімнастики ушу і цигун у поєднанні з простими вправами із загальнофізичної підготовки. Комплекс «П'яти звірів »заснований на п'яти статичних позиціях, що асоціюються з назвами тварин, які розвивають різні рухові якості з переміщеннями в верхній і нижній рівень. (пояснення на відеоматеріалі)
        Всі  вправи в комплексі можуть ускладнюватися, виконуватися на місці або в русі. Кількість повторень комплексу за один підхід індивідуально залежить від вашої фізичної підготовки. Пропоную вам вивчити їх.

( вивчення вправ)

V Узагальнення та систематизація знань

Вчитель основ здоров'я: Які показники фізично форми ми тестували?
(гнучкість, стрибучість, м'язова сила, спритність)
Які системи організму були задіяні і розвивалися на уроці сьогодні?
(Серцево-судинна, респіраторна, ендокринна, нервова, кістково-м'язова)
Чи став сьогоднішній урок цікавим, пізнавальним, корисним для підняття рівня вашого фізичного здоров'я? Чи зможете ви тепер поліпшити своє фізичне здоров'я?
Вчитель фізкультури: (Релаксація) Закрийте очі, розслабтеся, уявіть перед вами
спокійне, дзеркальне, блакитне мереживо озера. Легкий прохолодний
вітерець дме в обличчя. Через горизонт  повільно сходить сонце. Ви відчуваєте його ласкаве тепло, воно м'яко пронизує вас з голови до п'ят. ( Учні повільно піднімають руки вгору до сонця, роблячи крок вперед і вдих через ніс, потім затримка дихання, зупинка, крок назад і протяжний видих через рот. Потім учні виконують теж саме з іншої ноги. Кількість повторень 3-5 разів.) Ви розслаблені, спокійні, врівноважені і щасливі, відчуваєте спокій, тишу і радість.
        А тепер заміряємо ЧСС і заносимо в «Лист самооцінки стану фізичного здоров'я». Через місяць ми повторимо тести.  І закінчити урок хочеться філософською притчею : «ВСЕ В ТВОЇХ РУКАХ».

