Примерный план-конспект урока в  5-м классе по физической культуре.
Тема: Самоконтроль 
МОУ гимназия №3 Г Аксай

Учитель: Юдина О.А.

1.Организационные моменты урока

Цели и задачи:

- ознакомить учащихся с понятием  «самоконтроль »;

-формировать интерес и потребность в занятиях физической культурой и спортом.

Время проведения: 1 учебный час (45мин.)

Место проведения: класс.

Методы ведения урока: рассказ, беседа.

Оборудование и инвентарь: мел, доска, указка, плакаты (иллюстрации).

2. Объяснение нового материала
При занятиях физическими упражнениями необходимо знать, как они влияют на ваш организм, и на этой основе управлять их воздействием.

Контроль  за состоянием своего здоровья можно осуществлять по субъективным и объективным показателям.

К субъективным показателям относятся: самочувствие, сон, аппетит, настроение. Если после занятий физическими упражнениями у вас бодрое самочувствие, жизнерадостное настроение, спокойный сон и есть желание продолжать  занятия, то это положительные признаки, показывающие, что организм справляется с физическими нагрузками и их можно постепенно увеличивать. Если же после занятий физическими упражнениями настроение ухудшается, сон становится беспокойным, появляется усталость, вялость,  значит,  нагрузка для вас оказалась слишком большой и ее нужно снизить.
Самочувствие отмечается как хорошее, удовлетворительное или плохое. При плохом самочувствии фиксируется характер необычных ощущений.
При самоконтроле сна отмечается его продолжительность и глубина, нарушение сна (трудное засыпание, беспокойный сон, бессонница, недосыпание и т.п.).

Аппетит отмечается как хороший, удовлетворительный или плохой. Различные отклонения в состоянии здоровья отражаются на аппетите.

Настроение можно различать как хорошее, удовлетворительное или плохое.

Желание заниматься оценивается в таких показателях, как «есть», «слабое», «отсутствует».

Работоспособность выражается в оценках: «высокая», «умеренная», «низкая».

Болевые ощущения (в мышцах, правом или левом боку(почему?), в области сердца, головные боли) могут наступать при нарушении режима дня, общем утомлении организма, чрезмерных нагрузках т.д. Боли в мышцах могут возникать на этапе первоначальных занятий, а в дальнейшем они исчезают.
Наступление утомления можно наблюдать и по внешним признакам, которые представлены в  таблице 1.

Внешние признаки утомления
	Признаки 
	Степень утомления

	
	легкая
	значительная
	очень сильная

	Окраска кожи лица и туловища
	Небольшое покраснение
	Значительное покраснение
	Резкое покраснение, побледнение

	Потливость 
	Несильная на лице
	Сильная головы и тела
	Обильная, выступание соли

	Дыхание 
	Учащенное, ровное
	Значительно учащенное,                                периодически через рот 
	 Резко учащенное,

появление одышки

	Движения 
	Не нарушены 
	Неуверенные
	Нарушение координации, дрожание конечностей


Объективными показателями  являются: ЧСС, ЖЕЛ, масса тела.

Напомним, пульс можно измерить несколькими способами: тремя пальцами на запястье, большим и указательным пальцами на шее, кончиками пальцев на виске, ладонью на груди. Пульс обычно подсчитывают с помощью секундомера или секундной стрелки  часов за 10 с и полученную величину умножают на 6 (получается количество ударов за 1 мин).

Вопрос: Как физические упражнения влияют на пульс?

Физические упражнения повышают пульс. Чем  больше нагрузка, тем он чаще. В спокойном состоянии пульс составляет 70-80 уд./мин. При выполнении легкой физической нагрузки пульс достигает 100-120 уд./мин., при средней  130-150, при большой повышается до 180 и при очень большой до 200 уд./мин. Затем пульс успокаивается и через 5-10 мин достигает нормы. У девочек, как правило, пульс больше на несколько ударов, чем у мальчиков.
Для самоконтроля можно использовать тест на приседания. (давайте проведем этот тест)

Сначала измеряется пульс сидя, в состоянии покоя. Затем делают 20 приседаний в темпе (одно в секунду). Еще раз измеряют пульс, если он возвращается к норме через 3 мин., восстановление считается хорошим, через 4-5мин – удовлетворительным, через 6 мин – неудовлетворительным.

Важным  способом  самоконтроля является жизненная емкость легких. Измерить ее можно с помощью специального прибора – спирометра и определить степень развития легких.
В домашних условиях можно определить количество вдохов за 1 мин. Для этого подсчитывают частоту дыхания ( вдох, выдох). В среднем она составляет 12-16 раз в минуту.

При физической нагрузке дыхание учащается в зависимости от ее степени. Если нагрузка средняя, то частота дыхания составляет 18-20 раз в минуту, если значительная -20-30 раз в минуту. Можно выполнить пробу с задержкой дыхания.  Задержка дыхания на вдохе на 40-90 с, а на выдохе на 40-6- с считается нормальным показателем.

При самоконтроле нужно знать свои антропометрические данные: длину и массу тела, окружность грудной клетки в покое, при вдохе и выдохе, а также окружности шеи, талии, плеча, бедра, голени. Все эти параметры можно измерить самостоятельно, с помощью родителей или друзей. Для измерения используется  обычная сантиметровая лента и напольные весы. 
Свои данные сравнить с показателями в табл.

Средние росто-весовые показатели учащихся V-VII классов
	Возраст, лет
	Длина тела, см
	Масса тела, кг

	
	Мальчики
	Девочки
	Мальчики
	Девочки

	11
	138-149
	138-152 
	32,1-40,9 
	31,7-42,5 

	12
	143-158
	146-160
	36,7-49,1
	38,4-50,0

	13
	149-165
	151-163
	39,3-53,0
	43,3-54,4


Примерный дневник самоконтроля

Фамилия, имя, отчество _________________________________________

Дата и год рождения ____________________________________________

Дневник начат_________________________________________________

                                            (дата и год)

	Показатели 
	Дата 

	1.Физическое развитие 

Длина тела, см Масса тела, кг 

Пульс (ЧСС), уд./мин:

в покое 

после нагрузки (20 приседаний) 

Дыхание, кол-во вдохов за З0с

 задержка дыхания.
Сила кисти, кг

2. Физическая подготовленность

Подтягивание кол-во. раз
 Отжимания кол-во. раз, 

Наклон вперед (гибкость),см
Поднимание 
туловища за 30с,колич. раз 
Поднимание ног за 20 с, колич. раз
Прыжки через скакалку за 1 мин,
колич. раз 
Прыжки в длину с места, см

 Бег 30м, с 
Кросс 1000 м, мин, с, 

3. Самочувствие 

Сон 

Аппетит 

Настроение 

Желание заниматься

Работоспособность

Боли в мышцах
	
	
	
	
	
	
	
	


Примечание : О - отлично, Х – хорошо, У – удовлетворительно, П – плохо.
3.Заключительная часть

1. Подведение итогов урока (анализ урока, поощрение самых активных учащихся).

2.Домашнее задание: закрепление знаний о самоконтроле, ведение дневника самоконтроля.

Вопросы и задания

1. Зачем нужен самоконтроль при занятиях физическими упражнениями?

2. Что относится к субъективным и объективным показателям состояния здоровья?

3. Измерьте свой пульс до, во время и после занятий физическими упражнениями. Каково время восстановления вашего пульса до нормы?

4. Заведите свой дневник самоконтроля.
Или еще один вариант:

“Дневник здоровья” предназначен для учащихся начальной школы, позволяет контролировать состояние своего здоровья в течение учебного года и повышает интерес к здоровому образу жизни. Положительным моментом в использовании дневника является стимулирование совместной деятельности учителя, ребёнка и родителей, направленной на сохранение и укрепление здоровья. Может использоваться на протяжении всего процесса обучения в начальной школе.

Девиз:
Я расту и учусь быть здоровым!

Я здоровье сберегу,
Сам себе я помогу!
Рано утром просыпайся,
Себе, людям улыбайся.
Ты зарядкой занимайся,
Обливайся, вытирайся.
Всегда правильно питайся,
Аккуратно одевайся.
В школу смело отправляйся! 

Страничка 1
Мое фото

Я родился

__________________________________

__________________________________

Я живу

__________________________________

__________________________________

Я учусь

_________________________________

_________________________________

Мой рост Мой вес

________ ________

Мои родители: Мама____________________________
Папа ____________________________

Страничка 2
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