Проектная технология на уроках физической культуры
                                  Гусева Инна Леонидова учитель физической культуры 
                                  
 Современные стандарты в образовании делают акцент на физическом развитии учеников и осознании его ценности. В этом мне эффективно помогают краткосрочные проекты, которые можно выполнить в рамках одного урока. Такие мини-проекты мотивируют школьников и показывают им прямую связь между физической активностью, личностным ростом и здоровым образом жизни.
 На занятиях ребята учатся самостоятельно подбирать упражнения и регулировать нагрузку для разных целей: оздоровления, тренировки, коррекции. Этот процесс всегда строится с учётом их индивидуальных особенностей. В результате ученики не только осваивают теорию, но и приобретают практический навык — умение планировать свои персональные тренировки и встраивать их в ежедневное и еженедельное расписание, что закладывает основу для долгосрочных здоровых привычек.
Предлагаю конспект урока по физической культуре для 6 класс.
Тема урока: «Упражнения для профилактики нарушений осанки».
Технология: Проектная деятельность (мини-проект в группах).
Тип урока: Урок получения и применения новых знаний.
Время: 40 минут.
[bookmark: _GoBack]Цель урока: Создать и обосновать комплекс упражнений для укрепления «мышечного корсета» и профилактики нарушений осанки.
Задачи урока:
1.Сформировать представление о правильной осанке, её значении и основных мышечных группах, которые её формируют. Научить подбирать и технически правильно выполнять упражнения для укрепления мышц спины, живота и грудной клетки.
2.Развивать аналитические способности (умение классифицировать упражнения), творческое мышление. Развивать силу и силовую выносливость целевых мышечных групп.
3Воспитывать ответственное отношение к своему здоровью, культуру общения и совместной работы, умение аргументировать свою точку зрения.
Межпредметные связи: Биология (опорно-двигательный аппарат, строение скелета), ОБЗР (здоровый образ жизни).
Оборудование и инвентарь: гимнастические коврики (по количеству учеников), фитболы (2-3 шт.), гимнастические палки), раздаточный материал (карточки с названиями мышц и упражнений)

	Этап урока
	Содержание урока
	Дозировка
	ОМУ

	Подготовительная часть 10 мин

	Оргмомент
	Мотивация. Введение в проект
	2 мин
	

	Построение
	Приветствие
	
	

	Вводная беседа учителя
	
	
	Представьте, что вас наняла крупная IT-компания, чтобы вы разработали для её сотрудников, которые много сидят за компьютерами, короткий и эффективный комплекс упражнений для сохранения здоровой спины. Сегодня вы – команда фитнес-тренеров! Ваша задача – создать и защитить свой проект комплекса Объявление темы и цели урока. Деление на проектные группы (по 3-4 человека

	Разминка с акцентом на осанку
	Ходьба с сохранением прямой спины (книга на голове – образно).
  Общеразвивающие упражнения (ОРУ) в положении стоя, с контролем осанки у стены (пятки, икры, ягодицы, лопатки, затылок касаются стены):
· Подъем на носки, руки вверх.
· Наклоны головы.
· Круги плечами вперед-назад.
 · Наклоны корпуса в стороны («насос»).
 · Полуприседания с прямой спиной.
	5 мин
	

	Основная часть (20 мин)

	Теоретический инструктаж и постановка проектного задания
	
	5 мин
	 Главные защитники нашей осанки
Крепкий «мышечный корсет» — ключ к здоровой спине
Использование видео из урока на РЭШ.
https://resh.edu.ru/subject/lesson/7140/ 

 Наш комплекс должен укреплять ВСЕ эти группы! Принципы комплекса: разминка, основная часть, заминка; симметрия; отсутствие боли.
Задание для вашего проекта
 Что должно быть в вашем комплексе?
  1. Объем: 5-6 упражнений.
  2. Направленность: Обязательно включить упражнения на:
· Спину (например, «Лодочка»)
· Пресс (например, «Планка»)
 · Грудную клетку и растяжку (например, «Растяжка у стены»)
  3. Презентация: Показать технику + объяснить пользу (на какую мышцу?).

	Работа над проектом

	Проектирование 
	
	5мин
	

	
	 Текст-инструкция:
  1. Изучите карточки с упражнениями.
  2. Выберите 5-6 упражнений для своего комплекса.
  3. Придумайте порядок: разминка → основные упражнения → заминка.
  4. Распределите роли: кто показывает, кто объясняет.
  5. Придумайте название вашему комплексу!
	
	[image: Упражнения на укрепление целевых мышц (пресс, спина и ягодицы). Инфографика Аргу]
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	Репетиция
	Отработка последовательности и техники выполнения на ковриках.
	5 мин
	Учитель консультирует, помогает, корректирует технику безопасности (например, не запрокидывать голову в «Лодочке»).

	Защита
	
	 8 мин
	

	
	Каждая группа представляет свой комплекс:

	
	Вопросы от «заказчика»: «Почему вы выбрали именно это упражнение для пресса?», «Как оно влияет на осанку?».

	Заключительная часть
	
	5 мин
	Краткий анализ учителя: благодарность всем за работу, выделение сильных сторон каждого проекта (самая логичная последовательность, лучшее объяснение, самая четкая демонстрация).


	Подведение итогов проекта
Просмотр
продукта  проекта
	Что мы выяснили?

	2 мин
	  1. Сила: Осанку держит не воля, а сильные мышцы спины и пресса.
  2. Привычка: Нужно постоянно следить за положением тела.
  3. Регулярность: Лучше 5 минут каждые час, чем час раз в неделю.
  4. Баланс: После напряжения (сидения) обязательно нужна растяжка.

	Рефлексия
	
	2 мин
	«Что нового вы узнали сегодня? Какое упражнение из чужих комплексов вам захотелось взять себе на заметку?»

	Заминка.
	Упражнение на восстановление и расслабление: Лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки вдоль тела – глубокое диафрагмальное дыхание 
	1 мин
	

	Домашнее задание
	
	1 мин
	Выполнить созданный вашей группой комплекс 2-3 раза в течение недели. 2) Научить одному упражнению из него членов своей семьи
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