Тема: Нарушения опорно-двигательной аппарата и их профилактика.  Тип урока – комбинированный.                                                                                                                                                                                                        Цели урока: обеспечить  условия для формирования  у  учащихся  представлений о нарушениях опорно-двигательной системы;                                                          обеспечить ситуации, способствующие развитию практических умений ,;

Задачи урока: 

1.Образовательные:  познакомить с причинами искривления позвоночника, развития плоскостопия, 
с мерами  профилактики заболеваний ОДС, дать знания о личной гигиене ОДС. 

2.Развивающие:  развитие мышления: формирование умений анализировать и делать соответствующие выводы; развитие понятий « осанка», «плоскостопие»; умений  объяснять правила гигиены, умений  выявлять  начальные признаки плоскостопия и нарушений осанки.
3.Воспитательные: формирование стремления к здоровому образу жизни; формирование познавательного интереса к предмету , к медицинской профессии ,формирование  научного мировоззрения, гигиеническое воспитание.
Планируемые результаты
	Предметные 
	Метапредметные
	Личностные

	-закрепить знания учащихся терминологии по теме;
- закрепить знания учащихся о строениях и функциях скелета, как основной  составляющей опорно-двигательной системы;
- продолжить формирование понятия о взаимосвязи строения и функций, на примере скелета человека;
- закрепить знания о гигиене ОДС; 
- понимания необходимости  здорового образа жизни;
	ПУУД:  1.формирование умений выявлять межпредметные взаимосвязи костной и мышечной систем органов и анатомии с другими предметами школьного цикла;
2.формирование умения проводить логические действия (синтез, анализ);
3.формирование умения творчески мыслить:
РУУД: 1.формирование умения осуществлять личностную рефлексию
2.формирование умения взаимодействовать с учителем и сверстниками в учебной деятельности:
КУУД: 1. формирование умения работать в группах;
2. формирование умения четко формулировать свою мысль;
3.формирование умения планировать учебное сотрудничество
	1.повторение материала и оценка знаний по теме;
2.формирование мотивации к обучению и целенаправленной познавательной деятельности;
3.развитие познавательного интереса


Личная значимость изучаемого для школьника :                                                .

Осанка – это красота и здоровье!

Здоровая стопа – это работоспособность!

Эпиграф к уроку: “Движение – это жизнь”.         
	№
	Этапы урока и задачи
	 Учитель
	Ученики

	1
	I. Организация и подготовка учащихся к работе

 3 минуты
	Приветствие, положительный настрой на работу и сотрудничество. 

-Здравствуйте, ребята. Я желаю вам, чтобы на уроке у вас сегодня все получалось. Говорят, залог успеха – это хороший настрой. С каким настроением вы пришли на урок, если с хорошим хлопните в ладоши, а если с плохим топните ногой.

Замечательно, настроение у вас бодрое, боевое, жизнерадостное, значит, начинаем урок.

- А начнем с таких строк. Прочитайте на доске эпиграф. 

Чтоб черпать полной чашей
Труд, счастье, наслажденье.
Залогом жизни нашей
Является движение!

- Как вы понимаете эти слова? (Чем больше в жизни двигаемся, тем дольше живем).

Учитель :

 Ставит перед учащимися проблемный вопрос  :

     Еще Гиппократ говорил о том, что организм человека представляет единое целое, и заболевание одного органа может привести к болезни всего  организма.

        Заболевание, о котором пойдет речь сегодня на уроке  нередко встречаются у детей дошкольного возраста,  также может возникнуть у школьников.                                                     На первый взгляд, это незначительная проблема. Однако со временем она может перерасти в осложнения  различного характера, а  иногда это может сделать калекой здорового человека. Если этой проблемы нет, то у человека  легкая походка, а о  девушке можно сказать : «Какая стройная девушка, ну, прямо березка».Без этого качества  ,согласно русской пословице, и  «конь-корова».

Итак, о каком заболевании  человека  идет  речь? 

Над какой темой нам предстоит  сегодня поработать на  уроке?

Учитель : выясняет , какие задачи исходя из темы урока ставят перед собой учащиеся?

             1.Есть ли нарушения осанки и плоскостопие у учащихся класса.

             2.Можно ли самим определить начальные стадии заболевания и как это сделать?

            3.Какая  существует профилактика нарушений в опорно-двигательном аппарате?

2. К чему может привести малая двигательная активность?

3. Какие нарушения опорно-двигательной системы существуют?

4. В чем заключается профилактика заболеваний опорно-двигательной системы?

5. Есть ли нарушения осанки и плоскостопие у учащихся класса?

6. Можно ли самим определить начальные стадии заболевания и как это сделать?
	Настраиваются на работу

Что же происходит в организме при физической работе?



	2
	II. Контроль Д/З

Проверка уровня подготовки по домашнему заданию  и усвоению пройденного материала.

10 минут
	Чтобы продолжить работу давайте  - Вспомним:

Вопросы классу: 

1).Давайте вспомним, какие вы знаете компоненты опорно-двигательной системы? (скелет и мышцы)

2). На какие части делится ОДС? (активная, пассивная)

3). Каковы функции активной и пассивной частей скелета? (опора, движеия)

Задание у доски: написать функции активной и пассивной частей ОДС.
4). Пока ребята работают у доски, давайте вспомним, что такое скелет?

(слушаем определение).

5) Проверяем функции активной и пассивной частей ОДС.

6). Из каких отделов тела состоит человек?

7). Из каких отделов состоит скелет человека?

8). Что является основой скелета? 

9). Какие отделы различают в позвоночнике?

15). Какие вещества входят в состав костей?  (органическими и неорганическими) .

1. Какое значение для кости имеют органические вещества? (придают кости гибкость и упругость).

2. Какое значение для кости имеют неорганические вещества? (придают костям твердость),
3.  а вместе органические и неорганические вещества обеспечивают костям? (прочность)
«Термины»  Работа с биологическими понятиями и терминами. 

Задание №1: По определениям отгадайте многозначные слова, являющиеся биологическими терминами, (работа индивидуально)
· Лестничная, шахматная, грудная, растительная, нервная, птичья…(клетка).

· Белая, слоновая, широкая, обглоданная, плечевая, тазовая…(кость).

· Гидравлический, штамповочный, механический, брюшной…(пресс).

· Не только ряд одинаковых по размеру, ровных предметов, наложенных один на другой, но и часть ноги. (стопа)

· Не только хозяйственная емкость, но и часть скелета. (таз)

· Не только сторона грани многогранника, но и часть грудной клетки.(ребро)

· Самая подвижная мышца нашего тела? (язык)

· Какой боевой порядок тяжелой пехоты или паук вызывает ассоциацию с косточками пальцев? (фаланга)

· Русское слово мышца первоначально значило «мышка»: движение бицепса казалось нашим предкам похожим на шмыганье мышонка. Так казалось и древним римлянам. Как будет «мышонок» по латыни? (мускулюс, мускул)


Задание №2: переставить буквы таким образом, чтобы получить биологические термины и понятия (записать на доске полученные термины) (работа в паре)

1. ЯМАИНИДОГИП (гиподинамия)
2. ДЗОРОЛ (лордоз) 
3. ПИЕСТОПЛОСОК (плоскостопие)
4. ЗОЛИСКО (сколиоз)
5. ЗИФОК (кифоз)
6.  ИЧОЗНПВКОН  (позвоночник)
А теперь запишите определения терминов в индивидуальные карточки. При этом один из учащихся приглашается учителем к доске, он зачитывает свои ответы, учащиеся проверяют, корректируют друг друга при необходимости. 

	Отвечают на вопросы, работают по заданиям в группах, 

Правильно – 9 бллов

Правильно – 6 баллов



	3
	III. Снятие умственного и физического напряжения

2 минуты
	Предлагаю вам физкультминутку.  Люди с самого рождения, Жить не могут без движения!
Прошу всех встать.

Упражнения для шейного отдела 

( Работа с шейным отделом позвоночника нормализует внутричерепное давление. Улучшает зрение, слух, память, повышает работоспособность)

1.Корпус прямой, голову слегка отклонить назад. Подбородок направлен в потолок. Тянуться вверх. Позвоночник прямой, голову наклоняем вправо затем влево. Круговые движения головой.

Упражнения для грудного и поясничного отделов. 

2. Руки на поясе, наклоны в стороны. Руки на поясе. Наклоны вперед, коснуться ладонями пола. Вернуться в исходное положение. Сели на стулья. Сидя, руки за голову. Прогнуться. Подержать напряжение 3-5 сек. 
	Выполняют физические упражнения.



	4
	IV. Усвоение новых знаний.
Обеспечение восприятия, осмысления и первичного запоминания новых знаний о заболеваниях ОДС.

15 минут
V. Практическая часть урока

10 минут
VI. Рефлексия

3 минуты

VII. Подведение итогов.

2 минуты

VIII.Домашнее задание

1 минуты

	После физкультминутки актуализация знаний:

-Какие вы знаете нарушения опорно-двигательного аппарата?

«Знание – орудие, а не цель»  Л.Н.Толстой

Учащиеся объявляют тему урока, Запись темы в тетради. а затем обращает внимание на высказывание Л.Н. Толстого, записанное на слайде (или доске):                                                                                                                        «Ребята, как вы понимаете данное высказывание? Как применимо оно к теме нашего сегодняшнего урока? И какова же цель нашего урока?» Учащиеся высказывают предположения (главная цель – не просто получить знания, изучить биологические понятия и термины, а научиться на практике применять свои знания, уметь грамотно действовать при оказании первой доврачебной помощи).
Учитель: Ребята, а как вы думаете, играют ли физические упражнения на формирования системы опоры и движения? (ответы учащихся)

В романе Жюля Верна описывается забавный случай путешественники собрались поужинать мясом ламы гуанако, но оказалось, что мясо несъедобно «Быть может, оно слишком долго лежало?» — спросил один из путешественников. «Нет, оно слишком долго бежало», — ответил ученый Паганель. Объясните данный факт. 
Учитель: Так что же происходит в организме при физической работе? 

- постоянные движения удлиняют мышцы, вырабатывают их способность лучше растягиваться;                                                                                                                                                                        - увеличивается масса мускулатуры;                                                                                                                                                              - нервные импульсы вызывают сокращение мышц большой силы;                                                                                                        - больший приток крови, расширение капилляр;                                                                                                                                           - усиление питания и газообмена в мышцах;                                                                                                                                                   - отток вредных веществ;                                                                                                                                                                                                - утолщение костей.

Учитель: К чему может привести малая двигательная активность? (Ответы учеников) 
К гиподинамии. А, что такое гиподинамия? ( Гиподинамия - это недостаток подвижности.)
Влияние гиподинамии
- Ослабление деятельности сердца;                                                                                                                                                                   - Нарушение обмена веществ;                                                                                                                                                                                - Накопление избыточной массы тела;                                                                                                                                                                  - Ухудшение способности мышц сокращаться;                                                                                                                                                - Изменение химического состава белков, вымывание солей кальция, рыхлость костей;                                                       - Возбуждение ЦНС;                                                                                                                                                                                         - Ускорение процесса старения.

Учитель: «Ребята, врачи сообщают, что сколиоз получил широкое распространение по всему миру. Меньшая частота встречаемости сколиоза наблюдается лишь у жителей стран Африки и Азии, где большая часть населения не получает образования или оно ограничивается двумя-тремя классами [4].  Как данный факт можно объяснить?» 

 (предположительный ответ – дети стран Африки и Азии меньше времени проводят за партами, письменными столами, компьютерами и планшетами, больше ходят пешком, больше двигаются) Итак, мы можем назвать главную причину искривлений позвоночника – низкая двигательная активность, или гиподинамия. 
Учитель: Вот вы убедились, что двигательная активность, занятия физической культуры являются основой здоровья человека. Но двигательная активность имеет и большое значение в профилактике заболеваний опорно-двигательной системы. 

Учитель:

         В.И. Даль определял хорошую осанку как сочетание стройности, величавости, красоты и  недаром приводил  такую пословицу: «Без осанки конь-корова». 

        «Найди ошибки» 

Работа с текстом. Учитель: «Перед вами на слайде представлен текст с ошибками. Найдите их, запишите в карточки ваших ответов уже исправленный, верный, по вашему мнению, вариант» Можно данный текст распечатать на каждую парту:(работа в мини группе -4 человека)

«1. Непривычное положение тела во время покоя и движения называется осанкой. 2. Она начинает формироваться в подростковом возрасте. 3. При правильной осанке изгибы позвоночного столба умеренные, голова наклонена вперёд или держится прямо, плечи развёрнуты, живот несколько выступает над грудью. 4. При таком положении обеспечивается самая оптимальная нагрузка на все группы мышц. 5. Плоскостопие – это повышение свода стопы из-за нарушения мышечного и связочного аппаратов»

(верно: привычное положение; в детском возрасте; голова слегка наклонена назад; грудь несколько выступает над животом; понижение свода) 5 баллов

После: само- или взаимопроверка под контролем учителя. Выставление баллов в карточку индивидуальных достижений.

Ситуация №1

Ученица на улице встретилась со школьной подругой, которую не видела 3  года. Она шла на согнутых ногах усталой, шаркающей походкой. Грустное выражение лица, голова опущена, плечи сведены, спина сгорблена, пальто весит мешком. М. так изменилась , что А не узнала её сразу.

По каким признакам в данной ситуации можно судить о неправильной осанке?
Опущенная голова,  сгорбленная спина, согнуты ноги, сведённые плечи.

- Сядьте, пожалуйста, прямо, расправьте плечи, поставьте ровно ноги, положите учебник на голову. А теперь уберите учебник с головы и сохраните положение своего тела.

- Измените положение своего, опустите голову, сведите плечи. Поставьте ноги под стул

- В каком положение, Вы чувствуете себя более комфортно?

- Да действительно в первом, потому что Вы правильно сидите, а значит легче работать сердцу и другим органам. Если всегда так сидеть Вы сохраните свою красоту и здоровье. Ваша осанка будет правильной.

- Что же такое осанка?
 Ученые дают толкование термину: «Осанка - привычное положение тела человека в покое и при движении; формируется с самого раннего детства в процессе роста, развития и воспитания. Правильная осанка делает фигуру человека красивой и способствует нормальному функционированию двигательного аппарата и всего организма человека 
Только что я убедилась, что знания у вас есть, а вот применяете ли вы их на практике – давайте посмотрим. Сейчас я вам задам несколько вопросов об осанке, а вы должны будете на них ответить символами:  да (I) или нет (>). Итак, осанка – это привычное положение тела человека в покое или при движении.
Вопрос 1 – Вы знаете, что правильная осанка делает фигуру человека красивой и способствует нормальной деятельности двигательного аппарата и всего организма?

Вопрос 2 – Всегда ли вы следите за правильностью своей осанки?

Вопрос 3 – Вы знаете, что при посадке за партой ноги должны быть согнуты в тазобедренном и коленном суставах под прямым углом, ступни должны опираться на пол, предплечья свободно лежать на столе; спина должна быть прямой, плечи на одном уровне?

Вопрос 4 – Всегда ли вы работаете в тетради с прямой спиной?

Вопрос 5 – Вы знаете, что расстояние от книги до глаз должно быть не менее 30 – 35 см?

Вопрос 6 – Всегда ли вы соблюдаете это расстояние при работе с книгой?

Вопрос 7 – Вы знаете, что предупредить возникновение неправильной осанки значительно легче, чем её исправить?

Вопрос 8 – Делаете ли вы каждое утро зарядку для предотвращения нарушений осанки?

Вопрос 9 – Вам хотелось бы иметь хорошую осанку? – 9 б
А теперь посмотрите на символическую запись ваших ответов. Именно таким может стать ваш позвоночник, если вы не измените отношение к собственному здоровью!
2. Изучение видов нарушения осанки  Приложеие 2                                                                                              
 (ответы учащихся о сколиозе, лордозе, кифозе и плоскостопии)
Ситуации. №2 сутулость - кифоз
У ребенка плохое зрение, при письме он низко наклоняет голову, да еще стол у него низкий. К чему это может привести?
Ситуации. №3 боковое искривление - сколиоз

Ученик Т. долгое время ходил в школу с папкой, в которую помещались все его учебники. На уроках он часто сидел вполоборота, когда писал, одна рука была на коленях. Однажды на занятиях физкультурой Т. пожаловался на боль в спине. Учитель заметил, что правое плечо и лопатка у Т. выше левых, и посоветовал обратиться к врачу.

Ответьте на вопросы:

1. какой вид искривления позвоночника отметил врач у подростка?

2. что в данном случае могло стать причиной такого искривления?

3. что помогает избежать такого искривления?
Ситуации. №4  лордоз, плоскостопие
На день рождения подруги школьница 13-ти лет Л. пошла в новых туфлях на высоких каблуках, которые выпросила у мамы. Хотя идти было не близко, и ноги быстро устали, она чувствовала себя взрослой и счастливой. Начались танцы. Через некоторое время из-за боли в ногах, Л. пришлось от танцев отказаться и провести остаток вечера, сидя на диване.
Ответьте на вопросы:

1. как вы считаете, что стало причиной боли в ногах у Л.?

2. может ли обувь на высоких каблуках отразиться на состоянии здоровья человека? Если да, то на каких системах органов прежде всего?

3. какие из предложенных мер помогут Л. в данной ситуации сохранить правильную осанку, походку, избежать деформации стоп?

· Правильно подобранная обувь.

· Тренировка хождения на высоких каблуках.

· Ношение обуви без каблуков.

· Тренировка хождения на дальние расстояния.

Плоскостопие – деформация стопы, характеризующаяся уплощение ее сводов.При плоскостопии нарушается мышечный и связочный аппарат стопы, она расплющивается, отекает. Возникают боли в стопе, голени, бедре, и даже пояснице.

  Имеются ли названные проблемы у учащихся нашего класса?

Разобраться во всех вопросах поможет вам работа по анализу проделанной Д/работы  
Практическая часть урока (класс делится на 3 группы)
     С помощью учителя учащиеся  класса, по результатам проделанной работы, делают выводы  о состоянии осанки и стопы учащихся класса ,записывают в листах  осмотра

Учащиеся –медики информируют класс о проблемах ,связанных с нарушениями в опорно -двигательной системе и дают рекомендации по их профилактике.: 

Приложения

Итак, друзья мои, пора 
Нам оценивать самих себя, 
А также в целом весь урок, 
Чтоб это сделать каждый смог.

Предлагает ответить на вопросы

Рефлексируют свою деятельность

Закончите предложения:

1.На уроке я узнал…, понял…, научился…

2.Работать мне было…
                                                                                                                                                                                                 Добиться красивой фигуры и правильной осанки тела можно, если вести здоровый образ жизни и заниматься физкультурой и спортом.

- Человек настолько молод, насколько молод и здоров его позвоночник !

- Осанка – это красота и здоровье!

- Здоровая стопа – это работоспособность!

- Легче предупредить заболевание, чем вылечить его!

- Здоровье каждого из нас в наших руках. Здоровье человека – общественное достояние, важнейшая жизненная ценность, необходимое условие работоспособности и развития личности. Так будем здоровы!


Здоровье - это богатство, которое досталось нам в наследство, а цена этого богатства – жизнь! Будьте стройны, красивы и здоровы.

Предлагает сделать выбор  (осуществляют выбор)

1.Изучить §13 учебника, ответить на вопросы.

2.Подберите интересный материал о спортивном долголетии и подготовьте сообщение.                                      3.Подготовить презентацию по профилактике заболеваний ОДС. 
4.Подобрать комплекс лечебных упражнений для учащихся, имеющих нарушение а) осанки, б)плоскостопие,  и изготовить буклет                                                                                                                                                                   5.Сделать кроссворд по теме: «Опорно-двигательная система»

Творческое - написать эссе «Моя осанка»

1.С какими нарушениями опорно-двигательного аппарата вы познакомились?

2.Какие выводы можно сделать?

Спасибо за сотрудничество!      Коль удался урок на славу,  давайте друг другу улыбнется!
А вы знаете, ребята, чтобы наморщить лоб мы должны использовать 43 мышцы. А чтобы улыбнуться всего – 17! 
Так давайте же чаще улыбаться! 

Красота человека должна быть не только внутренней, но и внешней. Человек должен находиться в гармонии души и тела. Красивая фигура, правильная его осанка создает человеку комфорт в обществе и уверенность в себе!

	Формулируют тему урока и его цель 

	
	
	
	Отвечают на вопросы учителя.

Воспринимают новый материал

Работа с текстом учебника                §14 стр 91
Работа с текстом учебника § 15
Работа с текстом учебника                §15 стр 96
Подсчитывают количество баллов за оценочные задания и + ? баллов за работу на уроке

                          


    Информация о проблеме .
I.  Отчёт о нарушение осанки
1-й учащийся
 «В списке болезней школьников заболевания позвоночника занимают ведущее место: по статистике каждый 3-й ученик имеет нарушения осанки. Согласно данным в нашем классе ………учащихся имеют нарушения осанки, в основном преобладает ……………………стадия. Правильную осанку без нарушений имеют……………. учащихся.
2-й учащийся

К нарушения осанки приводят: неполноценное питание, недостаток в пище белков, минеральных солей, витаминов, а главное – неравномерное распределение нагрузки на тело. Частая причина нарушения осанки – неправильная посадка за партой. Это приводит к сколиозу – боковым искривлениям позвоночника, развитию сутулости и впалой груди .

    Информация о проблеме 

II.  Отчёт о нарушение свода стопы.
1-й учащийся -

По результатам нашей работы  у …………………….учащихся класса наблюдается плоскостопие …….……………….степени..

Стопа в норма у……………….. учащихся класса
2-й учащийся 

Различают: поперечное и продольное плоскостопие. 

При поперечном плоскостопии уплощается поперечный свод стопы, ее передний отдел опирается на головки всех пяти плюсневых костей 

3 – й учащийся 

При продольном плоскостопии уплощен продольный свод и стопа соприкасается с полом почти всей площадью подошвы., отекает.. 

Причиной плоскостопия могут стать неправильно подобранная обувь, длительное хождение или стояние, избыточная масса тела.

Группа медиков рассматривающая: 1. проблемы осанки и здоровья, 2. Рекомендации для сохранения правильной осанки и нормального свода стопы.
1-й учащийся-медик

За осанкой необходимо следить все жизнь. Наиболее важно это для подростков, т.к. в переходном возрасте начинает быстро расти костная ткань (включая позвоночник) и возможность повреждения межпозвоночных дисков и смещения позвонков существенно увеличивается. Начиная с 11-12 лет надо особенно беречь свой позвоночник и развивать его гибкость. Повреждению межпозвоночных дисков и смещению позвонков способствуют неправильно выполняемые человеком движения, неудобные позы при чтении и письме. Перегружает позвоночник и избыточная масса тела.

Рекомендации по профилактике нарушений осанки. .        : 

             2–й учащийся -медик

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 постели, подложив под голову небольшую подушку
При подъеме тяжестей надо сгибать ноги, а не спину. И держать груз поближе к туловищу.

Не следует носить груз в одной руке.

3-й учащийся-медик
Рекомендации по профилактике  нарушения плоскостопия:

1.    Не носить слишком тесную обувь.

2.    Не носить обувь на плоской подошве, оптимальная высота каблука – 3–4 см.

3.    Никаких “платформ”, подошва должна быть гибкой

4.    Для уменьшения деформации стопы можно  пользоваться супинаторами.(особые стельки)
5.    Выполнять общеразвивающие упражнения.

6.    Полезно ходить летом босиком по скошенной траве,  морской или речной гальке.

7.    Ношение кед или кроссовок не более 2-х часов в день, они удобны для занятий спортом, но совсем не фиксируют голеностопный сустав и не содержат супинаторов (за исключением дорогих профессиональных моделей).

4-й учащийся-медик
 Комплекс упражнений для физкультминутки:

    В домашних условиях, рекомендует выполнять

– ходить по валику босиком;

– поднимать с пола карандаш пальцами ног;

– катать мяч подошвами ног;

– делать массаж ступней 

           При значительно выраженном плоскостопии необходимо применять специальные стельки – супинаторы. Они поддерживают стопу в нужном положении. Это не только улучшает положение костей стопы, но и костей голеностопного, коленного и тазобедренного суставов.

Приложение 1
Найди и исправь ошибки.
1. Непривычное положение тела во время покоя и движения называется осанкой. 
2. Она начинает формироваться в подростковом возрасте. 
3. При правильной осанке изгибы позвоночного столба умеренные, голова наклонена вперёд или держится прямо, плечи развёрнуты, живот несколько выступает над грудью. 
4. При таком положении обеспечивается самая оптимальная нагрузка на все группы мышц.
 5. Плоскостопие – это повышение свода стопы из-за нарушения мышечного и связочного аппаратов.
.

Гиподинамия - это недостаток подвижности.

Влияние гиподинамии
- Ослабление деятельности сердца;                                                                                                                                                                                      - Нарушение обмена веществ;                                                                                                                                                                                                - Накопление избыточной массы тела;                                                                                                                                                                               - Ухудшение способности мышц сокращаться;                                                                                                                                                               - Изменение химического состава белков, вымывание солей кальция, рыхлость костей;                                                                                      - Возбуждение ЦНС;                                                                                                                                                                                                                  - Ускорение процесса старения

Практическая часть урока «Выявление нарушений опорно-двигательной системы» 

Цель работы: определить сколько ребят, по отношению к учащимся в классе имеют правильную осанку и проблемы  с осанкой (её разновидности).                                                     
Лист осмотра учащегося.

	
	Виды осмотра: состояние осанки
	Ф.И.   учащегося
	Количество учащихся и % от общего числа учащихся

	1
	Правильная осанка
	
	

	2
	Сутулость (кифоз)
	
	

	3
	Вогнутый поясничный отдел (лордоз)
	
	

	4
	Боковое искривление позвоночника (сколиоз)
	
	


Вывод:
Практическая часть урока «Выявление нарушений опорно-двигательной системы» 

Цель работы: определить сколько ребят, по отношению к учащимся в классе имеют правильный свод стопы  и наличие плоскостопия. (анализ отпечатков стопы).                                                     
Лист осмотра учащегося.

	
	Виды осмотра: состояние стопы
	Ф.И.   учащегося
	Количество учащихся и % от общего числа учащихся

	1
	Правильный свод стопы


	
	

	2
	Начальное нарушение свода стопы
	
	

	3
	Плоскостопие


	
	


Вывод:
Приложение 2

Нарушения осанки
Правильная осанка не возникает сама по себе, её необходимо формировать.
Для профилактики нарушений осанки необходимо придерживаться в течение жизни ряда гигиенических правил.
1. Физические упражнения надо начинать с легких, постепенно усложняя их.                                                                2. Движения выполнять надо с одинаковой нагрузкой в обе стороны.                                                                               3. В перерыве между упражнениями надо расслаблять мышцы.                                                                                       4. При подъеме груза необходимо распределить тяжесть равномерно на весь опорно-двигательный аппарат.           5. Груз надо поднимать с прямой спиной.                                                                                                                             6. Держать груз надо близко к телу, а поднимать его следует, используя силу ног.
Виды искривлений позвоночника                                                                     Приложение 2
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1. Сколиоз - это боковое искривление позвоночника, сопровождающееся изменением формы грудной клетки и приводящее к изменению положения внутренних органов и их функций особое отличие сколиоза это когда одно плечо выше другого                                                                                                                                                                       
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   2. Лордоз - наблюдается в поясничном отделе позвоночника, сопровождается деформацией позвоночника, приводит к опущению внутренних органов, а в последствии к нарушению их работы (свободное прохождение кулака между стеной и спиной в поясничном отделе)                                                                  
	  [image: image3.png]D



3. Кифоз – это дугообразный искривление в грудном отдел - Сутулость. Это приводит к увеличению шейного изгиба позвоночника, поясничный сглажен, плечи опущены и сведены вперед, лопатки разведены, грудь впалая, голова опущена, ноги согнуты в коленях. 


Приложение 3
ПРИЗНАКИ ПРАВИЛЬНОЙ ОСАНКИ.
1. Непринужденно, свободно и прямо держать голову на корпусе.

2. Плечи держать на одном уровне, слегка опустить их и отвести назад.

3. Живот подтянут.

4. Колени выпрямлены.

5. Грудь несколько выступает вперед.

ПРИЗНАКИ ПРАВИЛЬНОЙ ПОСАДКИ ЗА СТОЛОМ (ПАРТОЙ).

1. Сидеть, полностью занимая сиденье.
2. Не упираться грудью в край парты, должна свободно проходить кисть руки.
3. Сидеть надо прямо, слегка наклонив голову вперед.
4. Спина опирается на спинку стула на уровне поясницы.
5. Оба плеча параллельны краю стола.
6. Руки симметрично и свободно лежат на столе.
ПРИЗНАКИ ПРАВИЛЬНОЙ ПОХОДКИ.
1. Стопа ставиться прямо, сначала земли касается пятка, пальцы при этом не надо тянуть вверх, а только слегка приподнимать.

2. Идти надо средним шагом (не маленькими и не большими), соответствующим росту.

3. Шаг легкий, пружинистый и довольно быстрый.

4. При ходьбе бедро поднимается в тот момент, когда меняется опорная нога, и опускается, когда при следующем шаге пятка касается земли.

5. Колени полностью выпрямлены, даже несколько выгнуты внутрь.

6. Руки немного согнуты в локтях.

7. Голову держать прямо.

ПРИЧИНЫ ПЛОСКОСТОПИЯ. 
1. Неправильная походка.

2. Малая обувь; узкая и короткая обувь; слишком свободная обувь.

3. Слабость мышц и связок стопы.

4. Тучность, ношение тяжестей, длительная ходьба или стояние.

5. Малоподвижный образ жизни.

6. Хождение на высоких каблуках, оптимальный каблук 2 – 3 см. Или без каблуков.
Приложение 4
ПРИЕМ ПРОВЕРКИ ПРАВИЛЬНОСТИ СВОЕЙ ОСАНКИ.

1. Встать к стене, плотно прижавшись затылком, лопатками, ягодицами, икрами и пятками.

2. Подбородок слегка приподнять.

3. Зафиксировать в сознании мышечное ощущение при таком положении тела.

В течение дня 3 – 4 раза осуществлять самоконтроль и стараться удерживать такую позу.

ПРИЕМ ПРОВЕРКИ ПРАВИЛЬНОСТИ СВОЕЙ ПОСАДКИ ЗА СТОЛОМ (ПАРТОЙ).

1. Поставьте руку локтем на парту, кончики вытянутых пальцев должны касаться виска.

2. Между столом и грудью должна свободно проходить ладонь.

Если, сидя за столом, вы немного устали, можно отклониться на спинку стула или немного наклониться вперед.

ПРИЕМ ПРОВЕРКИ ПРАВИЛЬНОСТИ ПОДОБРАННОГО ПО ВЫСОТЕ СТОЛА.

Сесть за стол, руку, согнутую под прямым углом, прижать к боку. Высота стола должна быть на 2 – 3 см выше согнутой руки.

Приложение 4

Задание для работы в группе:

	Рассмотрите предложенные рисунки, а также используя текст учебника (стр.57), составьте схему-кластер «Причины плоскостопия». Предположите, как влияет на состояние и здоровье человека плоскостопие? 
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Предположительный вариант ответа: 

Причины:1) неправильно подобранная обувь (тесная обувь, обувь на высоком каблуке, обувь без каблука); 2) длительное хождение или стояние; 3) избыточная масса тела.

При плоскостопии нарушается мышечный и связочный аппараты стопы; стопа расплющивается, отекает. Возникают боли в стопе, голени, бедре, пояснице; плоскостопие может явиться причиной развития сколиоза)
