МКОУ  «Ближнеосиновская СОШ» Суровикинского района             Волгоградской области
Учитель биологии высшей категории                                                               Горбункова Татьяна Юрьевна

Учитель физической культуры высшей категории                                                  Горбунков Александр Витальевич

Интегрированный урок биологии и физической культуры   8 класс                                                       
        Тема урока: Значение физических упражнений в  формировании 
опорно-двигательного аппарата.                                           

Цель урока: рассмотреть причины  нарушения и профилактику осанки и плоскостопия.

Задачи:

· Образовательные: 

· обобщить и систематизировать знания учащихся о строении и функциях скелета человека;

· научить способам выявления нарушения осанки и плоскостопия.

· Развивающие: 

· развивать умения по выполнению физических упражнений по предотвращению появления нарушения осанки и плоскостопия.

· Воспитательные: 

· содействовать стремлению учащихся вести здоровый образ жизни.

Интеграция: «Биология» - «Физическая культура»
Интегрированные цели:                                                                                                                   - Формировать  знания об опорно-двигательном аппарате человека (скелете, мышцах).                                                                                                                               - Раскрыть значение и важность занятий физкультурой для укрепления и развития скелета и мышц.                                                                                                                 -Познакомить с правильной осанкой.                                                                              -Соблюдение правил посадки за столом.                                                                                  -Формирование установок на здоровый образ жизни;

Оборудование: компьютер, медио - проектор, презентация Power Point со слайдами; макет скелета человека, мешочки (книги) для ходьбы, дорожка здоровья, мелкие предметы, мячи.
Предшествующая работа: сделать отпечатки стопы каждым учащимся

Ход урока:

 1. Организационный момент.                                                                                                      Учитель биологии:                                                                                                             Проходите, проходите                                                                                                   Очень рады видеть вас                                                                                                      С интересной нужной темой                                                                                Познакомим вас сейчас

 Актуализация знаний: Загадывание загадки:                                                                          Я опору тела составляю,                                                                                           Ходить, бегать, прыгать помогаю.
Да, ребята, это скелет человека. Скелет – наша опора. Сегодня на уроке мы продолжим знакомство с нашим телом, а именно: со скелетом человека и его мышцами, нарушением осанки, плоскостопием  и их причинами.
Послушайте стихотворение:

Чтоб на кисель не походить,                                                                                                            На скользкую медузу,                                                                                         Скелет у всех нас должен быть,                                                                                                 И он нам не обуза.                                                                                                               Пусть нет его у червяка,                                                                                               Какой-нибудь амебы,                                                                                                   У стрекозы и мотылька,                                                                                              А нам он нужен, чтобы                                                                                                        Играть в футбол, ходить в кино                                                                                 И плавать в речке летом,                                                                                                      Мы не смогли бы ничего,                                                                                                        Не будь у нас скелета.

Н. Кнушевицкая.

2. Выступление ученика.
· Осанка.
· Причины нарушения осанки.
- позы человека стоя;
- позы человека сидя;
- позы во время сна;
- работа за столом и компьютером.
Если это повторять изо дня в день, то осанка у вас станет неправильной 
· Нарушения осанки
-искривления;
- сколиоз, степени сколиоза;
- выявление сколиоза;
- нарушения осанки: кифоз, сутулость, лордоз, плоская спина;
-причины сутулости.
· Правильная осанка.
2.Учитель биологии : выполняем лабораторные работы №1 и №2 по инструктивной карте. (приложение№1 и приложение №2).
Правильная осанка и хорошая гибкость развиваются посредством физических упражнений.                                                                                                                           Я повторяю по утрам:                                                                                                                    Мой позвоночник гибок, прям                                                                                                Когда лежу, стою, сижу –                                                                                           За позвоночником слежу                                                                                                     Я позвоночник сберегу                                                                                                               И от болезни убегу.
4. Учитель физкультуры: выполнение комплекса упражнений для профилактики нарушения осанки.
Рекомендации по профилактике нарушения осанки.

5.Учитель биологии: послушайте стихотворение «Позвоночник». 
Корень, ствол у дерева – 
Жизни всей источник,                                                                                                 Жизни ствол у человека –                                                                                                 Это позвоночник.                                                                                                         Сделав выводы теперь,
Вы держитесь твердо.
Чтобы по земле шагать 
Вам с осанкой гордой.

6.Выступление ученика.

· Плоскостопие.

· Первые симптомы плоскостопия.
7.Учитель биологии : выполняем лабораторную работу №3 по инструктивной карте.(приложение№3)
8.Выступление ученика.

· Дорожка здоровья.
9.Учитель физкультуры: выполнение комплекса упражнений для профилактики  и лечения плоскостопия.
Рекомендации по профилактике плоскостопия.                                                       Физическая работа – динамическая и статическая.                                                  Выполняем лабораторную работу № 4. «Определение времени наступления утомления при динамической и статической работе» 
10.Учитель биологии: способы укрепления костей. 
Подведение итогов урока. Рефлексия.  Д/З. 
Приложение №1.
Лабораторная работа №1. «Выявление нарушения осанки и сохранение правильной осанки в положении стоя и сидя».

Цель работы: выяснить причины нарушения осанки, изучить условия сохранения правильной осанки при различных положениях тела.

Оборудование: книга.

Ход работы

1)  Встаньте к стене так, чтобы голова, плечи и ягодицы опирались на стену.

2) Попробуйте просунуть между стеной и поясницей кулак. Если это невозможно, то просуньте туда ладонь.

3) Оцените свою осанку: осанку следует считать правильной, если между поясницей и стенкой проходит ладонь.

4)  Встаньте к стене. Голову держите прямо, поднимите и слегка отведите плечи назад, живот втяните. Пространство между поясницей и стеной должно быть сужено до нормы. Отойдите от стены и постарайтесь удерживать такое положение тела в положении стоя.

5)  Положите на темя книгу и попробуйте сесть и пройтись по классу с предметом на голове.

6)   Проконтролируйте себя следующим образом: подойдите к стене и обопритесь головой, присядьте, скользя по опоре. При правильной осанке предмет не должен упасть с головы.

7) Сделайте вывод.

Приложение №2.

Лабораторная работа №2. «Выявление гибкости позвоночника».

Цель работы: определить эластичность связок и хрящевых соединений в полуподвижных соединениях позвоночника.

Оборудование: линейка.

Ход работы

1) Встаньте на ступеньку и, не сгибая колени, наклонитесь вперед и попытайтесь дотянуться пальцами рук до нижнего края опоры.

2) Измерьте расстояние от кончиков пальцев до плоскости опоры (ступеньки, на которой вы стоите). Если пальцы ниже ее, поставьте знак «+», если до плоскости опоры не дотянулись - знак «-».

3)    Оцените гибкость позвоночника. Результаты считаются хорошими, если у юношей получится +6...+9, а у девушек +7...+9 см. Удовлетворительными считаются более низкие положительные результаты. Отрицательные результаты свидетельствуют о недос​таточной гибкости позвоночника.

4) Сделайте выводы.

Приложение №3.

Лабораторная работа №3.  «Выявление плоскостопия».
Цель работы: выяснить наличие плоскостопия.

Оборудование: линейка, карандаш

Ход работы

1)Возьмите контуры следа

2)Найдите центр пятки и центр третьего пальца

3)Соедините две найденные точки прямой линией

Пояснение:
Если в узкой части след не заходит за линию – плоскостопия нет.
4)Сделайте вывод

Приложение№4.
Лабораторная работа №4 «Определение  времени наступления утомления при динамической и статистической работе.»

Цель работы: Определить время наступления утомления при разных видах работы.

Оборудование: гантели.

Ход работы

1) Одному участнику эксперимента предлагают на одном уровне продержать гантель, как можно дольше, а на доске мелом отмечается уровень. Второму участнику- необходимо такую же гантель поднимать и опускать. 

2) Сделайте вывод.
Приложение№5.
Рекомендации по профилактике нарушения осанки.
· Сидеть надо с максимально выпрямленной спиной. 

· Важно избегать неудобных поз.

· Через каждые 15 минут сидения за столом надо менять позу, двигать руками и ногами, потягиваться.

· Стоять и выполнять различную работу следует так же с максимально выпрямлено спиной.

· После длительного стояния надо обязательно полежать (разгрузить позвоночник).

· Лежать (спать), надо только на жесткой постель, подложив под голову небольшую подушку.

· При подъеме тяжестей надо сгибать ноги, а не спину. И держать груз поближе к туловищу.

· Не следует поднимать большие грузы особенно рывком и с поворотом туловища. 

· Не следует носить груз в одной руке.

· В рацион питания включать продукты богатые кальцием, фосфором, другими микроэлементами D и A.
Приложение №6.
Рекомендации по профилактике нарушения плоскостопия
· Чтобы предотвратить развитие плоскостопия, следует  носить обувь с задником и со шнуровкой, с эластично гнущейся подошвой и на небольшом каблуке. 

· Для профилактики плоскостопия рекомендуют ходьбу босиком по неровной поверхности, по песку, что способствует укреплению свода стопы. 

· Упражнения для мышц ног, особенно для мышц стопы, ходьба на цыпочках, прыжки в длину и высоту, бег, игра в футбол и баскетбол, плавание. 

    Все это предупреждает развитие плоскостопия.
Приложение№7.
Упражнения для лечения плоскостопия
· Упражнения, выполняемые в положении сидя: сгибание и разгибание стоп, сжимание и разжимание пальцев, круговые движения стопами по максимальной окружности в обе стороны, поворот стопами подошвами внутрь, захват и удержание округлого предмета (мячика, кегли) подошвами, сжимание резинового мячика подошвами, катание подошвами округлого предмета, попеременные удары носками и пятками в пол, захват и поднимание с пола мелких предметов и то же самое, но со скрещёнными ногами, собирание пальцами ног ткани, лежащей на полу. 

Лабораторная работа №1. «Выявление нарушения осанки и сохранение правильной осанки в положении стоя и сидя».

Цель работы: выяснить причины нарушения осанки, изучить условия сохранения правильной осанки при различных положениях тела.

Оборудование: книга.

Ход работы

1)  Встаньте к стене так, чтобы голова, плечи и ягодицы опирались на стену.

2) Попробуйте просунуть между стеной и поясницей кулак. Если это невозможно, то просуньте туда ладонь.

3) Оцените свою осанку: осанку следует считать правильной, если между поясницей и стенкой проходит ладонь.

4)  Встаньте к стене. Голову держите прямо, поднимите и слегка отведите плечи назад, живот втяните. Пространство между поясницей и стеной должно быть сужено до нормы. Отойдите от стены и постарайтесь удерживать такое положение тела в положении стоя.

5)  Положите на темя книгу и попробуйте сесть и пройтись по классу с предметом на голове.

6)   Проконтролируйте себя следующим образом: подойдите к стене и обопритесь головой, присядьте, скользя по опоре. При правильной осанке предмет не должен упасть с головы.

7) Сделайте вывод.

Лабораторная работа №2. «Выявление гибкости позвоночника».

Цель работы: определить эластичность связок и хрящевых соединений в полуподвижных соединениях позвоночника.

Оборудование: линейка.

Ход работы

1) Встаньте на ступеньку и, не сгибая колени, наклонитесь вперед и попытайтесь дотянуться пальцами рук до нижнего края опоры.

2) Измерьте расстояние от кончиков пальцев до плоскости опоры (ступеньки, на которой вы стоите). Если пальцы ниже ее, поставьте знак «+», если до плоскости опоры не дотянулись - знак «-».

3)    Оцените гибкость позвоночника. Результаты считаются хорошими, если у юношей получится +6...+9, а у девушек +7...+9 см. Удовлетворительными считаются более низкие положительные результаты. Отрицательные результаты свидетельствуют о недос​таточной гибкости позвоночника.

4) Сделайте выводы.

Лабораторная работа №3.  «Выявление плоскостопия».

Цель работы: выяснить наличие плоскостопия.

Оборудование: линейка, карандаш

Ход работы

1)Возьмите контуры следа

2)Найдите центр пятки и центр третьего пальца

3)Соедините две найденные точки прямой линией

Пояснение:
Если в узкой части след не заходит за линию – плоскостопия нет.
4)Сделайте вывод

Лабораторная работа №4 «Определение  времени наступления утомления при динамической и статистической работе.»

Цель работы: Определить время наступления утомления при разных видах работы.

Оборудование: гантели.

Ход работы

1) Одному участнику эксперимента предлагают на одном уровне продержать гантель, как можно дольше, а на доске мелом отмечается уровень. Второму участнику- необходимо такую же гантель поднимать и опускать. 

2) Сделайте вывод.

Рекомендации по профилактике нарушения осанки.
· Сидеть надо с максимально выпрямленной спиной. 

· Важно избегать неудобных поз.

· Через каждые 15 минут сидения за столом надо менять позу, двигать руками и ногами, потягиваться.

· Стоять и выполнять различную работу следует так же с максимально выпрямлено спиной.

· После длительного стояния надо обязательно полежать (разгрузить позвоночник).

· Лежать (спать), надо только на жесткой постель, подложив под голову небольшую подушку.

· При подъеме тяжестей надо сгибать ноги, а не спину. И держать груз поближе к туловищу.

· Не следует поднимать большие грузы особенно рывком и с поворотом туловища. 

· Не следует носить груз в одной руке.

· В рацион питания включать продукты богатые кальцием, фосфором, другими микроэлементами D и A.

Рекомендации по профилактике нарушения плоскостопия

· Чтобы предотвратить развитие плоскостопия, следует  носить обувь с задником и со шнуровкой, с эластично гнущейся подошвой и на небольшом каблуке. 

· Для профилактики плоскостопия рекомендуют ходьбу босиком по неровной поверхности, по песку, что способствует укреплению свода стопы. 

· Упражнения для мышц ног, особенно для мышц стопы, ходьба на цыпочках, прыжки в длину и высоту, бег, игра в футбол и баскетбол, плавание. 

    Все это предупреждает развитие плоскостопия.

Упражнения для лечения плоскостопия
· Упражнения, выполняемые в положении сидя: сгибание и разгибание стоп, сжимание и разжимание пальцев, круговые движения стопами по максимальной окружности в обе стороны, поворот стопами подошвами внутрь, захват и удержание округлого предмета (мячика, кегли) подошвами, сжимание резинового мячика подошвами, катание подошвами округлого предмета, попеременные удары носками и пятками в пол, захват и поднимание с пола мелких предметов и то же самое, но со скрещёнными ногами, собирание пальцами ног ткани, лежащей на полу. 

Примерные выступления учащихся
Выступление№1

Осанка (по Далю) – красота, приличие, стройность. 

 Медицинское определение: ОСАНКА- ЭТО ПРИВЫЧНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ ТЕЛА ПРИ ХОДЬБЕ, СТОЯНИИ И СИДЕНИИ.

Признаки хорошей осанки – прямая спина, расправленные плечи, развёрнутая грудь, поднятая голова.

Причины неправильной осанки:

-позы человека стоя

- позы человека сидя

- позы во время сна

- работа за столом и компьютером

Если это повторять изо дня в день, то осанка у вас станет неправильной 

От неправильной посадки за столом, за партой или от неправильной походки позвоночник может искривиться.

Нарушения осанки

-искривления 

- Сколиоз — это боковое искривление позвоночника. Кроме бокового искривления, при сколиозе образуется реберный горб. 

 -степени сколиоза (примеры)

-При выявлении нарушения осанки и искривления позвоночника необходимо сразу же приступить к лечению, ибо нарушение осанки и сколиоз могут быстро прогрессировать и привести к тяжелым последствиям (реберно-позвоночный горб, инвалидность).

- нарушения осанки: кифоз, сутулость, лордоз, плоская спина

Слабость мышц спины вызывает изменение осанки. Постепенно развивается сутулость, нарушается координация движений. 

Самое распространенное нарушение осанки — сутулость. У сутулого человека опущена голова, плечевые суставы сведены вперед, грудь плоская, спина круглая, лопатки крыловидные.

Чтобы осанка была правильной и красивой необходимо стоять, сидеть и ходить правильно.

Выступление№2.

Плоскостопие — это уплощение свода стопы, она становится более плоской и перестает выполнять в полной мере свои амортизирующие функции. Поскольку в организме все взаимосвязано, плоскостопие косвенно вызывает нарушение осанки. Возможен и обратный вариант развития событий : нарушение осанки — плоскостопие.

Плоскостопие изменяет походку, вызывает развитие утомления, при незначительных пеших нагрузках, вследствие чего ухудшается кровоснабжение в мелких суставах стопы, мышцах голени и способствует нарушению осанки, 

   развитию остеохондроза

Первые симптомы плоскостопия:

• ваша обувь стоптана и изношена с внутренней стороны

• ноги быстро утомляются при ходьбе и работе на ногах 

• появляется усталость и боли в ногах к концу дня, 

• судороги, чувство тяжести, отечность

• отечность в области лодыжек

• очень трудно ходить на каблуках

• нога словно выросла - приходится покупать обувь на размер больше (особенно по ширине)

• стопа стала широкой настолько, что вы уже не влезаете в любимые туфли.

Выступление№3.

Дорожка здоровья

НАЗНАЧЕНИЕ тренажер «Дорожка здоровья» предназначен для  массажа подошвенных  частей стоп с целью профилактики плоскостопия, а также для активации деятельности жизненно важных органов. Стимулировать различные функции организма можно путем воздействия на рефлексогенные, т.е. биологически активные, зоны, расположенные на теле человека. Большое количество таких зон находится на  подошвах стоп. Стопы являются, образно говоря, распределительным щитом, посредством которого можно подключаться к определенным органам и системам.

Таким образом, выполнение на «Дорожке здоровья» специальных упражнений для укрепления мышц свода стопы оказывает не только общее оздоровительное воздействие на весь организм, но и локальное лечебное влияние на отдельные органы за счет массажа соответствующих рефлексогенных зон. Общий оздоровительный массаж улучшает кровообращение, интенсифицирует обмен веществ в тканях, повышает тонус мышц, активизирует иммунозащитные функции организма, снижает усталость и утомление, наступающие в результате интенсивной  умственной или физической деятельности, восстанавливает трудоспособность, повышает устойчивость организма в экстремальных условиях. Вместе с тем, такой массаж способствует и предупреждению различных болезней: атеросклероза, желудочно-кишечных и острых респираторных заболеваний, бронхита, головных болей, артрита, образования шпор – разрастания костной ткани на пяточной кости, снижает чувство подавленности и страха. Следует помнить, что общий оздоровительный массаж противопоказан на острых стадиях любого заболевания, при повышенной температуре тела, заболеваниях, требующих оперативного лечения, а также при грибковых поражениях частей стоп, поэтому на уроках физкультуры дети на «Дорожке здоровья» занимаются в носках.

ПРИМЕНЕНИЕ

«Дорожку здоровья» можно использовать на уроках физкультуры в спортивном зале, рекреации и коридоре при работе с детьми любого возраста на занятиях в группах продленного дня, в кабинетах лечебной физкультуры и даже дома при соблюдении санитарно-гигиенических требований. Чтобы не допустить развития плоскостопия, достаточно просто ходить по тренажеру ежедневно в течение 3–5 мин.

