[bookmark: _Hlk24031217][bookmark: _GoBack]Конспект учебного занятия по физической культуре для учащихся 9-11 классов, направленного на профилактику ожирения специальной медицинской группы, страдающих гипотонией
Квест игра «Победи себя сам»
Цель: Создание условий для самореализации своих способностей для учащихся специальной медицинской группы 9-11 классов, направленного на профилактику ожирения, страдающих гипотонией
Задачи:
Образовательная – обучение технике работы в команде;
Оздоровительно-развивающая – способствовать увеличению работоспособности организма занимающихся;
Воспитательная – воспитывать потребность к ежедневному выполнению физических упражнений 
Коррекционно-профилактическая – формирование оптимальной заболеванию двигательной базы 
Инвентарь: 3 манишки оранжевого цвета, 3 манишки оранжевого цвета, 2 обруча, 9 фишек, 8 карточек с девизом, 2 эмблемы, 7 теннисных мячей, 7 ковриков, 18 жетонов с цифрами (1, 2, 3) скамейка, рекомендации занимающимся

	Части 
занятия
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Приветствие Построение занимающихся в одну шеренгу.

	Построились в одну шеренгу от фишки до фишки
-Добрый день! 
Приветствуем: 2 хлопка, 23 притопа
А теперь вместе со мной!
И …раз, два (хлопки)
Раз, два, три (ноги)
Меня зовут Синицын Степан Захарович!
За 10 секунд проверьте свой внешний вид в  соответствии с требованиями техники безопасности
-Мне приятно, что ваш внешний вид соответствует требованиям технике безопасности.
-футболки заправлены 
-волосы аккуратно убраны
-все украшения сняты

  Сегодня мы с вами проведём фрагмент основной части занятия по физической культуре, направленного на профилактику ожирения у учащихся специальной медицинской группы страдающих гипотонией в виде квест игры «Победи себя сам!»
Цель занятия: Создание условий для самореализации своих способностей.
Задачи:
-обучение технике работы в команде
-способствовать увеличению работоспособности организма занимающихся;
-воспитание потребности к ежедневному выполнению физических упражнений
-формирование оптимальной заболеванию двигательной базы

Вспоминаем правила техники безопасности 
1. Не выходить за пределы площадки.
2. Если мяч укатился за пределы площадки, его можно взять.
3. По коврикам не ходить
4. Если что-то беспокоить сообщить мне и сесть на скамейку

Покажите мне какое у вас самочувствие на данный момент
-Поднимите большой палец вверх и вытяните руку вперед те, у кого хорошее самочувствие.

-Для определения реакции организма на предстоящую нагрузку измерим пульс

-Нашли лучевую артерию? (ПОДХОЖУ, ПОМОГАЮ)

-Приготовились!
-Начали! (слежу за временем по секундомеру) (ЕСЛИ У КОГО НЕ ПОЛУЧИЛОСЬ-подхожу и помогаю)
-Стоп!
-Умножьте результат на 10 и назовите Ваш пульс за минуту.

-Сейчас у всех пульс в норме (ЕСЛИ У КОГО БОЛЬШЕ 80 ударов, то говорю, что может присутствовать волнение)

-Итак, все готовы к испытаниям
 Гипотония характеризуется пониженным артериальным давлением.
Симптомы гипотонии
· Слабость и сонливость,
·  повышенная утомляемость;
· Головокружения и головная боль (лоб, затылок, виски);
Физкультура при гипотонии активизирует кровообращение и предупреждает возникновение различных осложнений.
 
Для проведения квест игры нам необходимо разбиться на команды
Пожалуйста, пройдите и наденьте майки 
Команда в жёлтых майках-«солнышки»
Команда в оранжевых-«смайлики»
Команды, возьмите пожалуйста эмблемы 
Командам необходимо проявить свою активность для реализации принципа «Победи себя сам»
Ваша задача найти на площадке  карточки с эмблемой своей команды, принести их  в обруч и составить девиз своей команды.
–У кого есть вопросы? 
–Внимание! 
–Начали!
НАПОМИНАЮ:
ПО КОВРИКАМ НЕ ХОДИТЬ, БРАТЬ ПО ОДНОЙ И ПРИНОСИТЬ В ОБРУЧ
(Участвую в игре, подбадриваю, руковожу, напоминаю, что надо принести в обруч)
Первой справилась команда…
пожалуйста зачитайте, что получилось, ТРИ-ЧЕТЫРЕ! 

Второй закончила команда…
прочитайте хором, что получилось, ТРИ-ЧЕТЫРЕ!   

Спасибо, молодцы!
 
По традиции квест игра заканчивается поиском клада.
Я считаю, что самым большим кладом для предупреждения осложнений заболевания будут служить физические упражнения, что мы сейчас и сделаем.
 Пройдите пожалуйста к коврикам, снимите обувь и встаньте на коврик лицом ко мне Техника безопасности при выполнении упражнений
1.Задание выполнять по команде
2.Не задерживайте дыхание при выполнении упражнений
3. Дышите ровно, но неглубоко
4.Если что-то беспокоить сообщить мне и сесть на скамейку

Начинаем комплекс упражнений, направленных на профилактику гипотонии 
 1. Первое упражнение для улучшения мозгового кровообращения
Выполняем массаж шеи (снизу вверх и поглаживание)  
Приготовились!
Начали!
Массируем
Поглаживаем

Возьмите мяч
2. упражнение, воздействует на весь организм
1-4 прокат мяча между ладонями от себя и к себе, от себя – к себе, поглаживание


3. Выполняем упражнение для успокоения психики - повороты туловища вправо и влево, мяч в руках с хлёстом рук из положения стойка ноги врозь

4.И.п стойка ноги врозь, мяч в правой
 1-2 полуприсед, передать мяч в левую руку
3-4-и.п

Упражнение на дыхание 
1-2 вдох  руки вверх, встряхнуть кисти
3-4 расслабленно уронить руки - выдох
ОЦЕНИТЕ НАСКОЛЬКО ЕДИНИЦ ЗДОРОВЬЯ ПОПОЛНИЛСЯ ВАШ КЛАД ОТ 0 ДО 5
Назовите пожалуйста!
Показываю рукой на волонтёра

Продолжаем искать клад
Сядьте пожалуйста на коврик

Выполняем упражнение 
6. И.п сед ноги врозь, мяч в правой руке
1- передать мяч над головой в левую руку
2. и.п.
3.4- тоже в другую сторону

7. И.п сидя, мяч в правой руку
1-поднять согнутую ногу, передать мяч под ногой в левую руку
2 -и.п
3-4 тоже

8.И.п сидя. согнув ноги
1 -прокатываем мяч под ногами
2 – и.п
3-4- тоже

8 И.п сед, мяч в руках
1-8 передвижение вперёд на ягодицах
1-8 передвижение назад на ягодицах

мяч положите рядом

Оденьте обувь и встаньте перед ковриком, 
Выполняем последнее упражнение

9.Стойка ноги врозь, руки за спиной, взяться за локти
1-2 встать на носки
3-4 встать на пятки

ОЦЕНИТЕ НАСКОЛЬКО ЕДИНИЦ ЗДОРОВЬЯ ПОПОЛНИЛСЯ ВАШ КЛАД ОТ 0 ДО 5
Назовите пожалуйста!
Показываю рукой на волонтёра

На месте шагом марш.
упражнение на дыхание.

Давайте измерим пульс после нагрузки 
(пульс должен быть 110-130 ударов в минуту после нагрузки)

Сегодня каждый из вас- победитель!
Каждый из вас нашел клад своего здоровья, выполняя упражнения.
ВСЕ МОЛОДЦЫ!

Все победы начинаются с победы над самим собой! 
Рекомендую выполнять дома физические упражнения (ВЫДАЮ РЕКОМЕНДАЦИИ)









Всех с победой! 
До новых встреч!
Всем спасибо!
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	Построение занимающихся в одну шеренгу.


Проверка спортивной формы и внешнего вида занимающихся.
В случае, если у занимающихся есть украшения, предлагаю их снять и убрать на стол.








Слайд 1 название квест-игры «Победи себя сам!»











задачи на слайде




слайд по ТБ










Правила техники безопасности









Обращаю внимание на состояние обучающихся




Слайд 3 измерение пульса и норма пульса в покое

Положите 2 пальца на левую руку, большой внизу. Измеряем за 6 секунд, умножаем на 10.

90/60 мм – это норма








Представление обучающимися результатов ЧСС

Слайд 4
Симптомы гипотонии
добавить
· Предобморочные состояния и обмороки;
· Плохое самочувствие в душных помещениях и укачивание в транспорте, тошнота и рвота;






Слайд 5
Эмблема команды
«солнышки» и «смайлики»










Команда зачитывает девиз


Команда зачитывает девиз































Слайд по технике безопасности 








Упражнение выполняем под музыку и с хорошим настроением




Показ спиной
Выполняем без счёта


Темп медленный


Упражнения выполняются под музыку



Проговариваю вдох-выдох


НЕ СЧИТАЮ

Поворот больше, выполняем движения расслаблено



Руки прямые
 в локтях не сгибать
спина прямая
вперёд не наклоняться
приседать на всей стопе
пятки от пола не отрывать















Вперёд не наклоняться
Мяч передавать над головой


Показ в полоборота

Ногу выше поднимаем
Вперёд сильно не наклоняться


Не задерживайте дыхание при выполнении упражнений
дышите ровно



слушаем счёт






Резко не вставать
Построение около конусов











комментирую как обучающиеся оценили








Слайд 
Пульс после нагрузки

Норма: 110-130 ударов в минуту после нагрузки



Методические рекомендации
1.Ежедневно выполнять утреннюю гигиеническую гимнастику, используя упражнения лёжа на спине.
2. Выполнять комплекс упражнений с учетом заболеваний.
3.При выполнении упражнений практиковать дыхание через нос.
4.В случае головокружения сесть и опустить голову ниже колен.
5.При выполнении упражнения для восстановления работоспособности использовать дыхательные упражнения 
Вести активный образ жизни (пешие прогулки, плавание, спортивные игры)




