Тема: Жизнь требует движенья.
Аристотель
Цели:
- определить 5 физических качеств человека и установить, как их развивать;
- ответить на вопрос темы: «Почему для полноценной жизни требуется движение?»
- обосновать необходимость активного образа жизни;
- развивать навыки коллективной работы, умение отстаивать свою точку зрения, опираясь на полученные знания и жизненный опыт;
- воспитывать эрудированных и здоровых детей.
Оборудование: - выставка книг, посвященная здоровому образу жизни и спортивных достижениях;
- плакат с высказыванием:
«Если хочешь быть сильным – бегай,
хочешь быть красивым – бегай,
хочешь быть умным – бегай» ( эти слова высечены на скале в Древней Элладе);
- музыка «Сиртаки»;
- мультимедийная установка, презентация;
- иллюстрации Ахиллеса и Геракла;
- запись на доске:
«Человек, умеренно и последовательно занимающийся физическими упражнениями, не нуждается в лекарствах» (Авиценна)
- переносной экран;
- греческие костюмы;
Ход классного часа.
Слово учителя
Мы сегодня проводим классный час, который называется «Жизнь требует движенья». Это изречение древнегреческого философа Аристотеля, который жил более 2 тысяч лет назад. Так может, он ошибался? Это нам и предстоит выяснить сейчас. Для этого мы перенесемся на некоторое время в Древнюю Грецию.
І. Звучит музыка «Сиртаки» (выходят 2 ученика в греческих костюмах)
Диалог Ахиллеса и Геракла
Геракл (с гантелями):
- Приветствую тебя, о храбрейший из греческих воинов, Ахиллес. Так вот как тебе удалось достичь совершенства и стать самым ловким среди воинов, осаждавших Трою. Неужели ловкость можно считать самым важным качеством?
Ахиллес (со скакалкой)
- И я рад приветствовать тебя, о величайший из героев, сын Зевса, Геракл. Разве может кто-то сравниться с тобой в силе и совершить подвиги подобные твоим? Наверное, сила – самое главное качество . Ведь не зря же именно ты учредил Олимпийские Игры?
ІІ. Беседа учителя с классом.
- Вы конечно же, узнали древнегреческих героев Ахиллеса и Геракла.
Чем они прославились?
(Ахиллес, сын морской богини Фетиды, стал бессмертным, т.к. его мать погрузила в священные воды Стикса, держа за пятку. Перед падением Трои погиб от стрелы Париса именно в уязвимое место – Ахиллесову пяту. В «Иллиаде» изображен как образец смелости и красоты. Победил троянца Гектора; позднее – царицу амазонок – Пентесилию, эфиопского царя Мемнона)
(Геракл совершил 12 подвигов, в ходе которых и небесный свод подержал, инемейского льва убил, и с гигантами , с кентаврами сразился.)
Ученики зачитывают цитаты иг «Мифов Древней Греции», с описанием внешности Геракла и Ахиллеса.
- Согласно легенде, Геракл и Ахиллес были современниками, но никогда не встречались в поединке. А если бы они встретились, кто бы вышел победителем из единоборства? Почему? ( В борьбе – Геракл, в беге – Ахиллес)
- Что, по вашему мнению, важнее: быть сильным, как Геракл, или ловким, как Ахиллес?
ІІІ. Работа с иллюстрациями.
Обратите внимание на телосложение древнегреческих героев. 
	Геракл
	Ахиллес

	Мощный торс, состоящий из крупных и толстых, а потому очень сильных мышц.
	Стройный, высокий, с длинными ногами.
Мышцы – цилиндрические, а потому выносливые.


IV. Слово учителя.
- Раньше, на классных часах, вы уже говорили о режиме дня, о необходимости утренней зарядки, и о вреде курения. Сегодня мы продолжим разговор о здоровом и активном образе жизни, а также поговорим о физических качествах и о том, зачем и для чего их нужно развивать.
Итак, остановимся на первых двух.
V. Слово консультантам.
Ловкость – это способность овладевать новыми двигательными навыками и быстро ихпреспосабливать в соответствии с требованиями изменяющейся обстановки. В основе ловкости лежит точность движений.
(Показ видеоролика)
Сила - это способность человека преодалевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных усилий.
(Показ видеоролика)
Быстрота – это способность выполнять движения в минимально короткое время без наступления утомления.
( Показ видеоролика)
(Гибкость - это способность выполнять движения с большой амплитудой.
(Показ видеоролика)
Выносливость – это способность выполнять такую длительную работу, в которой участвуют более 2/3 мышечной массы тела.
Вопрос: Как вы думаете, почему я не показала вам видеоролик, где бы было видно выполнение упражнения на выносливость?
Слово учителя
«Утро встречают зарядкой, вечер провожают прогулкой» - гласит народная пословица.
И действительно, учеными установлено, что необходимым условием полноценного развития человека является двигательная активность.
Давайте прочитаем эпиграф (плакат). Как вы понимаете эти слова?
Исследования медиков свидетельствуют, что 82-85% дневного времени большинство из нас находится в статическом положении (сидя). Малая подвижность отражается на функционировании многих систем организма, особенно на сердечно – сосудистой и дыхательной системах.
Великий русский писатель Лев Николаевич Толстой писал:
« При усидчивой умственной работе без движения, телесного труда – сущее горе. Не походи я, не поработай я ногами и руками в течении хоть одного дня, вечером я уже никуда не гожусь: ни читать, ни писать, ни даже внимательно слушать других. Голова кружится, а в глазах звезды какие-то, и ночь проводится без сна».
Действительно, при длительном сидении дыхание становится менее глубоким, обмен веществ понижается, происходит застой крови в нижних конечностях, что ведет к снижнию работоспособности всего организма и особенно мозга: снижается внимание, ослабляется пам'ять, нарушается координация движений.
Работа с классом.
Из чего должен состоять двигательный режим школьника?
(Утренней гимнастики, подвижных игр, уроков физкультуры, активного отдыха на улице, занятий в спортивных секциях, кружках, прогулок перед сном, активного отдыха в выходные дни и на каникулах).
Физкультминутка.
Таблица «Двигательная активность и продолжительность жизни»
Слово учителя
А сейчас мы проведем викторину: «Знаете ли вы виды спорта?»
Задание: В ходе демонстрации слайдов каждая группа не только должна назвать вид спорта, но и указать какие физические качества она развивает.
Демонстрация слайдов через мультимедийку + опрос учащихся ( по одному человеку от группы).
Вопрос: Какой вид спорта лучше выбрать для развития организма?
Обратите внимание на выставку книг о спорте, здоровом образе жизни, активном отдыхе.
В копилке народной мудрости много пословиц и поговорок, связанных со здоровьем и здоровым образом жизни, многие известные люди говорили об этом. Давайте вспомним эти высказывания.
Задание: по одному человеку от группы называем народные изречения или цитаты известных людей, не повторяясь. Посмотрим, какая группа окажется самой активной.
Подведение итогов классного часа
Слово классному руководителю.
Сегодня мы с вами многое вспомнили, кое – что узнали новое, над чем – то задумались…Пришло время подвести итог.
Задание: каждая группа попробует сформулировать и огласить те выводы к которым она пришла, подтверждая тему урока : «Жизнь требует движения»
Для этого используйте изречения, цитаты, пословицы, поговорки. Свое утверждение нужно оформить в виде красочного плаката и защитить.
Выводы:
1.Делать зарядку и закалять организм.
2.Активно отдыхать.
3.Сочетать умственный труд с физическим.
4.Заниматься спортом.
5.Развивать все физические качества.
6.Вести здоровый образ жизни.
План – конспект урока по баскетболу
для учащихся 7 классов
Задачи урока: 1.Совершенствовать технику ловли, передачи, ведения мяча используя эстафеты, игры.
2.Развивать двигательные качества силу, ловкость, быстроту, гибкость в круговой тренировке.
3.Воспитывать взаимовыручку, поддержку в коллективе в эстафетах, трудолюбие, настойчивость в круговой тренировке.
Оборудование: мячи баскетбольные, гимнастическая скамейка, набивные мячи, карточки, маршрутный лист.
	
	Содержание материала
	дозировка
	Орг. метод указания 

	
	2
	3
	4

	
	І.Подготовительная часть 14-15 мин.

	1.
	Измерение ЧСС 
	15 сек
	Норма 22-23 удара

	2.
	Построение, сообщение задач урока.
	до 1 мин.
	

	3.
	Разновидности ходьбы:
-на носках;
-на пятках;
-перекатом с пятки на носок;
-спортивная ходьба
	До 1 мин.
	руки на поясе,
за головой,
за спиной,
согнуть в локтях,
обратить внимание на осанку

	4.
	Бег:
-«змейкой»
-«челночный» бег:
а) приставным шагом;
б) спиной по направлению движения, на
средней линии выполнить поворот на
360 градусов
в) подскоки со сменой положения рук;
	4-5 мин.
	в медленном темпе
по длине, ширине зала
через середину зала по 3 человека, по сигналу учителя, обязательно касаться белых линий

	5.
	Общеразвивающие упражнения:
1.И.П. – мяч на полу. Круговые движения кистями.
2.И.П. – то же. «Волна» руками
3.И.П. – мяч перед грудью
1- руки с мячом вперед, 2- И.П.
3- руки с мячом вверх, подняться на носки,
4 – И.П.
4.И.П. – мяч за головой,
1-4 – наклоны в стороны (вправо, влево)
5.И.П. – то же, 1-3 наклоны вперед,
4- И.П.
	5-6 мин.
	на месте, с баскетбольными мячами
стоя в колонну по 4 человека
обратить внимание на осанку
локтями тянуться к коленям, колени не гнуть

	
	2
	3
	4

	
	6.И.П.- мяч за головой приседания: Смг
Пмг
Омг
7.И.П. – мяч в прямых руках перед грудью
мах прямой ногой, коснуться мяча стопой
8.И.П. – мяч за головой, выпад вперед
9.И.П. – мяч на полу, стойка ноги врозь, мяч
между ногами
1-3 – подскок на носках,
4 – подскок, высоко поднимая колени 
	5-8 раз
10 раз
12-15 раз
10 раз
10 раз
	спину держать прямо
смг – упражнения на восстановление дыхания

	ІІ Основная часть 20-22 мин.

	1.
2.
	Развитие двигательных качеств: (круговая тренировка)
Первая станция – развитие силы.
Упражнения для мышц брюшного пресса:
Смг
Пмг
Омг
Вторая станция – развитие ловкости.
Упражнения с баскетбольными мячами:
Мяч в правой руке, передать мяч в левую за спиной
наклон вперед – мяч передать из правой руки в левую (сначала под правой ногой, затем под левой)
Третья станция – развитие гибкости.
И.П. - стоя на нижней перекладине гимнастической лестницы, лицом к лестнице, руки на уровне груди, постепенно опуская руки на более низкую перекладину, выполнить приседания с прямыми ногами
Четвертая станция – развитие быстроты.
Бег с высоким подниманием бедра через препятствия (набивные мячи)
Омг
Пмг
Смг- упражнения с мячами. И.П. – стоя спиной друг другу, поворот (вправо, влево) мяч передать сбоку партнеру.
Эстафеты и игры с элементами баскетбола:
«Слалом» (ведение мяча)
«Кто быстрее передаст мяч»
«Лучший дриблинг»
- ведение, передача
партнеру;
- ведение, поворот на 360 градусов, передача
«Мяч капитану»
- передача двумя руками от
груди;
- передача ударомоб пол;
«Передал – садись»
«Грамотеи» сложить карточки с текстом в
нужное предложение 
	1 мин
10-15 раз
25-30 раз
30-35 раз
1 мин
по 2 раза
каждое движение, чередуя
1 мин.
1 мин.
7 раз
5 раз
30 сек. 
	сидя на гимнастической скамейке, ноги закреплены
руки вдоль туловища
руки скрестно на груди
руки за головой
упражнение выполнять в движении,
упражнения выполнять плавно, без рывков, в медленном темпе
упражнение выполнять в быстром темпе
упражнение выполнять в быстром темпе
стоя в кругу, 4 команды
ведение мяча на месте ( 2 удара)

	Ш Заключительная часть 5-7 мин.

	1.
2.
3.
4.
5.
6.
	Упражнение на восстановление дыхания:
Локоть правой руки, левой обхватить правое запястье. Правая кисть прямая, вдох – поднять руки вверх, выдох – руки опустить вниз.
Упражнение на равновесие:
И.П. – стоя правой пяткой к левому носку, удерживая равновесие, выполнять различные упражнения.
И.П. – то же, упражнения выполнять с закрытыми глазами.
Игра «Кто хозяин своего тела»
И.П. – правой рукой взяться за мочку левого уха, левой рукой за кончик носа. По звуковому сигналу правая рука на
кончике носа, левой - взяться за мочку правого уха.
«Микрофон»
? Какое упражнение для вас оказалось самым трудным?
?Что больше всего понравилось на уроке?
?Что не понравилось на уроке? Что бы вы хотели изменить?
Подсчет ЧСС
Вопрос: «В каком соревновании можно победить, если пятиться назад?»
Д/З: научиться выполнять упражнение «Колем – режем»
	2-3 раза
5-6 раз
15 сек.
	Выполнять, стоя в кругу
Построение в одну шеренгу, упражнения выполнять по хлопку
Упражнение выполняется в среднем темпе, затем темп увеличивается
24-25 уд.


