Конспект урока физической культуры для учащихся 10 класса (девушки).

(тема урока основана региональной программой по физическому воспитанию с оздоровительной направленностью для уч-ся 2-11 классов Курганской области, под ред. Э.Н.Абрамова, Ю.Г.Бокарева, Л.З. Штода и др.)
Тема: Телосложение. Пропорции тела.

Тип урока: практическая работа

Цель урока: расширить и углубить знания учащихся по проблеме сохранения и укрепления собственного здоровья через знакомство с методикой антропометрических исследований

Задачи урока: 

1. Образовательная: 

научиться самостоятельно оценивать особенности развития своего организма и определять пути его коррекции, изучив основные методики диагностики и исследования.

2. Развивающие: 

· ставить цели и планировать свою деятельность в соответствии с поставленными целями и задачами;

· развивать у участников проектной группы навыки сотрудничества, а так же исследовательские, презентационные, оценочные умения и навыки.

· выбирать и применять на практике методы исследования, оформлять теоретические и экспериментальные результаты учебного исследования. 

· работать с различными источниками информации, грамотно их цитировать.

· вести дискуссию, быть корректными к мнению других, находить приемлемые решения при наличии разных точек зрения;

3. Воспитательная. 

воспитывать уважительное отношение к своему организму, вести здоровый образ жизни, соблюдать режим труда и отдыха, заниматься физической культурой и спортом.

Форма организации: работа в малых группах
Место проведения: кабинет, подключенный к сети Интернет
Оборудование:  экран, мультимедийный проектор, сантиметровая  лента, ростомер, напольные весы, таблица для определения процентного соотношения жира, дополнительная литература, ручка, тетрадь.

Подготовка к уроку – узнать рост родителей (дома)

Ход урока
I. Оргмомент.
II. Мотивация урока.

Учитель: Красоту внешнего облика человека, а особенно женщины, девушки, во многом определяет красота телосложения. В то же время, как свидетельствуют результаты опросов, большинство женщин недовольны своей фигурой и хотели бы ее изменить. Одних не устраивает объем талии, других – ширина бедер, третьих – рост или пропорции тела. Но идеальные варианты телосложения встречаются очень редко, а красивой может и должна быть женщина любого роста и комплекции. Главное – объективно оценить недостатки своей фигуры и правильно выбрать средства для их компенсации. Для этого нужно иметь представление о таких понятиях, как телосложение, пропорции и конституция тела.
Цель нашего урока сегодня - научиться самостоятельно оценивать особенности своего тела, а так же попытаться определить пути его коррекции, дать конкретные рекомендации для устранения того или иного недостатка телосложения.

Разделить девушек на 3 группы. Сначала практическая работа (все измерения) ведется со всем классом (т.е. девушками), а конкретные задания даются на группу.

Телосложение – это размеры, формы, пропорции и особенности частей тела, а также особенности развития костной, жировой и мышечной тканей. Размеры тела определяются при помощи антропометрических измерений  - т.е  при измерении роста, веса, окружности грудной клетки и др. (слайд 2).
III. Практическая работа

Оборудование:  сантиметровая  лента, ростомер, напольные весы, таблица для определения процентного соотношения жира, дополнительная литература, ручка, тетрадь.

Ход работы
1. Изучить методику антропометрических измерений (слайд 3,4)

2. Произвести измерения (слайд 5). Данные записать в тетрадь.

Учитель: Для определения типа телосложения существуют различные методы. В нашей стране чаще всего придерживаются классификации профессора В.М. Черноруцкого, который различал три основных типа: астенический, нормостенический и гиперстенический (слайд 6) (Рассмотреть характеристики типов)
Чтобы определить тип телосложения, нужно измерить окружность запястья рабочей руки (слайд 7) У астеников ширина кости менее 16 см, у нормостеников она равна 16-18 см, у гиперстеников – более 18 см. Для более объективной оценки типа телосложения нужно дополнительно использовать показатель крепости телосложения (индекс Пинье).

3. Произвести замеры. Сделав расчеты, определить свой тип телосложения (слайд 8, 9)

Учитель:  Пропорции  (слайд 10). Под пропорциями тела подразумеваются соотношения размеров отдельных частей тела (туловища, конечностей и их сегментов). Обладателем пропорциональной фигуры считается человек, у которого все части тела соразмерны между собой.  Отмечу, что идеальное телосложение встречается довольно редко. 
Интересная информация - 
В начале девяностых годов XX века профессор психологии университета штата Техас Девендра Сингх в результате длительных исследований нашел формулу красоты. Согласно его теории, у идеально сложенной женщины соотношение объема талии и бедер должно составлять приблизительно 0,7 (точнее, от 0,60 до 0,72). Если мы возьмем для примера самых знаменитых женщин всемирной истории, то мы заметим, что соотношение объема талии к объему бедер составляет у (слайд 11):

Венера Милосская 
0,7 

Леди Диана 
0,7 (61/87) 

Деми Мур 
0,72 (66/91) 

Мерилин Монро 
0,61 (56/91,5) 

Брижит Бардо 
0,66 (58,5/89) 

Кукла Барби 
0,7

Учитель: существенным показателем физического развития является рост. Рост продолжает меняться у девушек до 17-19 лет, поэтому у нас с вами есть еще время подкорректировать длину тела (кто считает себя маленьким)) Рост среднего человека нашей планеты у мужчин равен 164 см, у женщин –  154 см, но в норме рост считается нормальным от 155 до 190 см. Рост тела в длину происходит неравномерно и генетически запрограммирован, поэтому, зная рост своих родителей мы можем спрогнозировать окончательную длину тела:

4.  Определить окончательную  длины тела по росту родителей (слайд 12)
5. Определить гармоничность телосложения у девушек, используя формулу (слайд 13, 14). Данные записать.

Учитель: еще один важный показатель физического развития – это вес тела. Существует 2 понятия веса – нормальный и идеальный. Первый – вы хорошо выглядите, чувствуете себя легко, комфортно, и пышите здоровьем. Второй – удел манекенщиц и топ моделей, которым предъявляются строгие стандарты роста, веса, объемов талии, бедер, груди. Тем не менее, большинство девушек сомневаются, нормальный ли у них вес, где тот критический порог, за которым начинается ожирение, а с ним и проблемы со здоровьем?


Норма – рост в см. – 100.

 Можно использовать индекс Кетле  = вес/рост2 в м.
Большинство ученых считают, что для красивой фигуры женщинам оптимально иметь 22-23% жира. Как это определить? (слайд 16)
6. определение процентного содержания жира в организме, используя таблицу (приложение)
· Измерьте окружность таза в самом широком месте. Сделайте отметку в первом столбце прилагаемой таблицы.
· Измерьте точно свой рост в см. Отметьте в третьем столбце.
· С помощью линейки соедините обе точки диагонально, и во втором столбце в месте пересечения узнаете процент содержания жира в вашем организме.
IV. Задания для самостоятельной работы (слайд 17, 10 мин) :
( один учащийся из группы ищет ответ на задание в сети, остальные – работают с литературой, затем - обобщают)
	1 группа
	2 группа
	3 группа

	Используя дополнительную литературу, сеть Интернет разработать:



	рекомендации для стимуляции роста (комплекс упражнений, диета и т.д) 


	рекомендации по снижению массы тела (за счет снижения калорийности суточного рациона питания, увеличения двигательной активности)
	рекомендаций по увеличению массы тела за счет увеличения калорийности суточного рациона питания и комплекса физических упражнений




V. Выводы, рекомендации:
Учитель: - У одних ребят возникает проблема недостатка веса, а у других проблема избытка. Как увеличить свой вес? Как избавиться от лишнего веса? Многие задаются этими вопросами. Однако, надо помнить, что абсолютной красоты не существует, но есть идеал, к которому нужно стремиться, - это красивая осанка, грациозность движений. Многие девушки некрасивые в классическом смысле этого слова, выглядят прекрасно, потому что пластичны и грациозны, тем самым привлекают внимание.

 Итак, при помощи антропометрических исследований мы попытались объективно оценить недостатки своей фигуры и выбрать средства для их коррекции. Приведенные выше практические задания помогут вам, ребята, научиться самостоятельно оценивать особенности физического развития своего организма и определять пути его коррекции.
VI. Рефлексия.
Учащиеся высказывают свое мнение о проделанной работе.
VII. Домашнее задание.

Оформить групповые задания в виде мини-сообщения (слайд-презентации)
Литература:

1.  Е.В. Токарь «Коррекция фигуры: рекомендации и специальные упражнения для женщин»

2. Методы самоконтроля за физическим развитием. П.М Тельминов. (методическое пособие для студентов и учителей), Куртамыш, 2008.

3. Н.И. Сонин, М. Р. Сапин. Биология 8 класс. Человек.

4. Интернет-источники – 

http://www.allwomens.ru/1773-korrekciya-teloslozheniya-sredstvami-fizicheskoj.html - Коррекция телосложения средствами физической культуры
http://zdd.1september.ru/2005/17/2.htm - конституция, телосложение, характер

http://www.fiziolive.ru/html/fiz/statii/physical_growth.htm - антропометрия

http://vse-diety.com/tip-teloslozheniya.html - специфические заболевания для разных типов телосложения

http://cito-web.yspu.org/link1/metod/met72/node9.html - Методы оценки типа телосложения (конституции тела)

http://www.maxivit.ru/dvv/?Krasota_ot_prirody:Idealmznye_proporcii_tela – идеальные пропорции тела

