Интегрированный урок в 8 классе.

Цели урока. Показать возможность продления жизни, сохранения молодости через труд и трудовую деятельность; сообщить приёмы укрепления нервной системы; изучить комплекс упражнений для профилактики возрастных поражений суставов и остеохондроза позвоночника.

Оборудование. Спортивный зал подготовлен к уроку плакаты, гимнастические маты,
гимнастическая стенка, скамейка). Рисунки комплексу упражнений для разминки, утренней зарядки, для тех, кто нуждается в специальных занятиях для лечения остеохондроза.
На стенах развешаны плакаты с высказываниями ученых, врачей.
Предварительная подготовка. Учитель биологии с учащимися  готовит сообщение по теме урока, учитель физической культуры – комплекс упражнений для профилактики возрастных поражений  суставов и остеохондроза позвоночника.
Ход урока.
Построение класса, сдача рапорта о готовности к уроку учителю физкультуры, сообщение целей урока учителем биологии.

Учитель биологии. При изучении темы « Опорно-двигательная система» вы
составляли памятку «Правила гигиены опорно – двигательной системы».

Нам необходимо закрепить эти знания и углубить их. Объясните следующие правила:

1. Необходимо систематически заниматься физическими упражнениями.

2. При однообразных трудовых движениях полезны корригирующие упражнения.

3. В возрасте 6 – 12 лет вредно увлекаться занятиями с чрезмерными силовыми  нагрузками.

4. Необходимо вырабатывать и поддерживать хорошую осанку.
5. Необходимо вырабатывать правильную посадку за рабочим столом.

6. Вредно поднимать большие тяжести.

7. Нельзя прыгать с высоты на твердую опору.

8. В любом возрасте следует обязательно делать утреннюю зарядку.

Учитель физической культуры. Хорошее здоровье – главный источник
полноценного счастья и радости человека, его неоценимое богатство.
Занимаясь физическими упражнениями и спортом, мы укрепляем свое здоровье. Особенно в юности организм развивается при выполнении физических упражнений.

Подготовительная часть. Разминка. Ее проводит учитель физкультуры. В комплекс включены упражнения с поочередным воздействием на основные группы мышц, с постепенным возрастанием нагрузки.
1. И. п. – стоя на левом колене, руки назад, голова опущена на грудь;1 – 2 встать, руки вверх, прогнуться (вдох); 3- 4 – и. п. (выдох). Повторить 4 – 6 раз.

2. И.п.- упор, стоя на коленях;

1-поворачивая голову влево, согнуть реки до предела в локтях;

2- И.п.                                                              Повторить по 3-5 раз в каждую сторону.

3. И.п.- упор лёжа;

1- Поднять левую ногу назад и с поворотом таза опустить её за правой ногой;

2- И.п.                                                          Повторить 4-6 раз.
4. И.п.- упор сидя сзади, ноги прямые;
1-2- поднять прямую левую ногу, опустить её вправо, коснувшись пола;

3-4- И.п. То же другой ногой.                 Повторить 6-8 раз.

5. И.п.- лёжа на спине, руки вдоль туловища;

1-2- поднять прямые ноги, стараясь коснуться носками пола за головой;

3-4- и.п.                                                       Повторить 6-8 раз.
6. И. п. – ноги вместе, руки вверху ладонями вперед, прогнуться;

1-2-поднять ногу, согнутую в колене, коснуться лбом колена, руки вниз.

3-4-И.П.                                                      Повторить 6-8 раз.
7. И.п.- о.с.;
1- Поднять согнутую в колене ногу;

2- Отвести её в сторону;
3- Отвести прямую ногу назад;

4- И.п.   То же другой ногой.             Повторить 6-8 раз.
8. И.п.- ноги врозь руки на поясе;
1- Присесть на левой ноге, правая прямая вперёд, руки на пояс;

2- И.п.

3- 4- то же, но с другой ногой;           Повторить 10-15 раз.

9. И.п.- узкая стойка, руки за головой;

1-2- подскоки на носке левой ноги, правой махи назад и вперёд;

3-4- то же, но с другой ногой.            Повторить 6-8 раз.
    Основная часть урока. Изучение нового материала. 

Учитель биологии. В искусстве продления жизни важнейшим фактором служит труд, трудовая деятельность. Современные научные данные позволяют утверждать, что бездельник должен вычеркнуть из своей жизни столько лет, сколько труженик может к ней прибавить».

Академик А.А Богомолец писал: «Первый признак разумной жизни - работа. Работать должен весь организм. Будучи естественным состоянием, труд не может изнашивать человеческий организм. Без труда человек не получает необходимых стимулов для отравления жизненных функций, теряет способность продолжительной жизни».

Процессы старения начинают развиваться в возрасте 20-25 лет - в период завершения развития человеческого организма! Поэтому за активное долголетие надо бороться уже в этом возрасте. Задержать любой процесс намного легче, чем повернуть его вспять. Для укрепления здоровья и профилактики заболеваний нервной системы широко используются физические факторы.
Сообщение учащейся « О пользе физической тренировки».

После сообщения две ученицы показывают упражнения, а за ними их повторяет целый класс.

Комплекс упражнений можно раздать ученикам как памятку для выполнения дома.

Наряду с гимнастикой для восстановления сил и работоспособности наиболее доступны ходьба и бег.

« О роли ходьбы в профилактике заболеваний» - следующее выступление.

Закрепления материала урока. Под контролем учителя физической культуры ученики повторяют комплекс упражнений.

После сообщения две ученицы показывают упражнения, а за ними их повторяет целый класс.

Комплекс упражнений можно раздать ученикам как памятку для выполнения дома.

1. В постели, держась за спинку кровати, поднимать ноги так, чтобы колени доставали до лба.

2. Стоя, сгибаться вперёд, чтобы коснуться, пола пальцами, а если удаётся, то и всей ладонью. Голова наклоняется вперёд в такт с наклонами туловища.

3. Вращательные движения руками в плечевом суставе с максимальной амплитудой. Голова поворачивается в такт движение справа налево.

4. Наклоны (сгибание позвоночника) в стороны. Ладони скользят по туловищу и ногам, одна – вниз до колена и ниже, другая - вверх до подмышки. Голова поворачивается справа налево.

5. Сгибание рук за спиной так, чтобы коснуться лопаток. Наклоны головы вперёд.

6. Вращение туловища справа налево, постепенно увеличивая окружность движения. Пальцы сцеплены на высоте груди, руки двигаются в такт с туловищем, усиливая вращение. Голова тоже поворачивается в стороны общего движения.

7. Стоя, поочерёдно максимально подтягивать ногу, согнутую в колене, к груди.

8. Отжимание от пола или дивана.

9. Перегибание через табурет максимально назад и сидя наклоны вперёд, закрепив носки под какой-нибудь опорой - шкаф или кровать.

10. Приседания, держась руками за спинку стула.

Каждое упражнение лучше выполнять в быстром темпе и по 10 раз. Весь комплекс занимает 25 минут.

Первое и два последних упражнений выполняют в помещении, другие – желательно на улице после пробежки.

Заключительная часть. Проходит под совместным руководством учителей. Учащиеся размышляют о содержании занятия и формируют свои ощущения, пожелания, предложения. Подводятся итоги урока с оценкой результатов двигательной деятельности учащихся.
Домашнее задание - отработать комплекс упражнений и  подготовить сообщения по теме «Закаливание организма»

1. И. п. – стоя на левом колене, руки назад, голова опущена на грудь;1 – 2 встать, руки вверх, прогнуться (вдох); 3- 4 – и. п. (выдох). Повторить 4 – 6 раз.

2. И.п.- упор, стоя на коленях;

1-поворачивая голову влево, согнуть реки до предела в локтях;

2- И.п.                                                              Повторить по 3-5 раз в каждую сторону.

3. И.п.- упор лёжа;

3- Поднять левую ногу назад и с поворотом таза опустить её за правой ногой;

4- И.п.                                                          Повторить 4-6 раз.
4. И.п.- упор сидя сзади, ноги прямые;

1-2- поднять прямую левую ногу, опустить её вправо, коснувшись пола;

3-4- И.п. То же другой ногой.                 Повторить 6-8 раз.

5. И.п.- лёжа на спине, руки вдоль туловища;

1-2- поднять прямые ноги, стараясь коснуться носками пола за головой;

3-4- и.п.                                                       Повторить 6-8 раз.
6. И. п. – ноги вместе, руки вверху ладонями вперед, прогнуться;

1-2-поднять ногу, согнутую в колене, коснуться лбом колена, руки вниз.

3-4-И.П.                                                      Повторить 6-8 раз.
7. И.п.- о.с.;

5- Поднять согнутую в колене ногу;

6- Отвести её в сторону;

7- Отвести прямую ногу назад;

8- И.п.   То же другой ногой.             Повторить 6-8 раз.
8. И.п.- ноги врозь руки на поясе;

4- Присесть на левой ноге, правая прямая вперёд, руки на пояс;

5- И.п.

6- 4- то же, но с другой ногой;           Повторить 10-15 раз.

9. И.п.- узкая стойка, руки за головой;

1-2- подскоки на носке левой ноги, правой махи назад и вперёд;

3-4- то же, но с другой ногой.            Повторить 6-8 раз.
