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Содержание
Объём работы 30 листов.
Методическая работа представлена в виде методической разработки интегрированного занятия по дисциплинам «Биология», «Физическая культура» на тему: «Значение физических упражнений для развития и укрепления сердечно-сосудистой системы».
Интегрированное занятие позволяет широко использовать междисциплинарные связи, применять активные методы обучения: объяснение, тестирование, работа с опорными конспектами, самостоятельная работа; реализовать приёмы обучения: анализа, синтеза, сравнения, обобщения изученного материала.
Нетрадиционная форма проведения занятия помогает пробудить интерес у студентов к изучению биологии и потребность в самостоятельных занятиях по физической культуре, способствовать осознанию и ведению здорового образа жизни с использованием здоровье-сберегающих технологий.
Предложенная методическая разработка предназначена для преподавателей биологии, физической культуры, ОБЖ с целью внедрения в учебный процесс.
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Характерная черта современной концепции физического воспитания в среднем профессиональном учебном заведении - повышение роли образовательной направленности обучения как одного из условий успешного формирования физической культуры личности студента. Для этого надо заинтересовать обучающихся. Стимулировать активность студентов, раскрыть творческие силы, скрытые возможности каждого из них позволяют нетрадиционные формы организации занятий, которые успешно решают образовательные, развивающие и воспитательные задачи. Формирование познавательного интереса у студентов необходимо сочетать с использованием разнообразных форм, приемов и методов обучения, влияющих на личность студента и повышающих интерес к дисциплинам «Физическая культура», «Биология». Положительный учебный эффект достигается сочетанием интеллектуальности содержания с новизной формой ведения занятия, что особенно действует при обучении студентов.
Использование междисциплинарных связей на занятиях меняет характер объяснения преподавателем нового материала, помогает студентам глубже понять его, осознанно использовать получаемые знания.
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Учебно-методическая карта занятия:
Тема занятия: «Значение физических упражнений для развития и укрепления сердечно-сосудистой системы»
Вид занятия: интегрированный урок 
Тип занятия: практическое занятие. 
Цели занятия:
Цель: Обеспечить условия для формирования устойчивого убеждения в необходимости физической нагрузки для сохранения и укрепления здоровья.
Задачи:
Образовательная: Показать влияние физической нагрузки на работу сердечно-сосудистой системы; отработать навыки самостоятельной работы при выполнении заданий по инструктивной карте; отработать навыки самоконтроля состояния организма при выполнении физической нагрузки.
Развивающая: Развивать умение применять теоретические знания на практике; оценивать результаты выполненных действий; регулировать и контролировать свои действия; преодолевать трудности в достижении поставленной цели. 
Воспитательная: Продолжить формирование интереса к собственному здоровью, ведению ЗОЖ.
Методическая: показать методику проведения интегрированного урока.
Методы обучения: объяснение, тестирование, самостоятельная работа: выполнение физических упражнений, работа с опорными конспектами.
Оснащение занятия: секундомеры, лист самоконтроля, музыкальное сопровождение, спортивный инвентарь, презентация (ИКТ), Таблица «Гигиена ССС»; учебные таблицы “Сердце”, “Влияние физических упражнений на развитие сердечной мышцы”; эпиграф «Человек, двигаясь и при этом, развиваясь, сам заводит часы своей жизни» И.Арташевский.
Междисциплинарные связи:  анатомия, валеология.
Литература: 
1. Богма С.С. Учись быть здоровым. // Физическая культура в шко
ле, №7, 2011.
2. Грачев О.К Физическая культура: уч.пособие для студентов и      
преподавателей вузов.-Изд. Центр «МарТ», 2005.
3. Решетников Н.В., Кислицин Ю.А. Физическая культура: уч. По   
собие для студентов средних профессиональных учебных заведений. – М.: Изд.центр «Академия», 2002.
4.  Петресова Р. А., Голов В. П., Сивоглазов В. И., Страут Е. К. Естествознание и основы экологии – М.: Издательство «Дрофа», 2007.
5. . Константинов В. М., Резанов А. Г., Фадеева Е. О. Биология - М.: ОИЦ «Академия»,2010.

План урока. 
Организация начало урока. Сообщение темы урока и его задач.
Мотивация и актуализация. 
Инструктаж по выполнению практической работы.
Выполнение работы.
Итоги работы и выводы.
Рефлексия.
Подведение итогов.

Ход занятия:
I. Организационный момент (приветствие, отметка отсутствующих, проверка готовности студентов к занятию)
II. Выявление степени готовности студентов к занятию.
III Мотивация познавательной деятельности студентов.
IV. Запись темы и плана занятия


План:
1. Характеристика сердечнососудистой системы.
1. Определение зависимости частоты сердечных сокращений от физической нагрузки.
1. Определение уровня тренированности  организма.
1. О влиянии других факторов на работу сердца.
1. Творческая работа студентов.
V.	Вводно - подготовительная часть.
VI.	Основная часть.
VII. Выполнение комплексов упражнений студентами под руководством     преподавателя. 
VIII. Заключительная часть.
IX. Задание на дом.

I. Организационный момент (приветствие, отметка отсутствующих,   проверка готовности студентов к занятию)
II.	Выявление степени готовности студентов к занятию. (Метод тестирования)
III.	Мотивация познавательной деятельности.
Сегодня мы проводим необычное занятие, которое называется интегрированным. Все дисциплины имеют связь между собой, и многие темы взаимно дополняют друг друга. Тема сегодняшнего занятия – «Значение физических упражнений для развития и укрепления сердечно-сосудистой системы»
Эпиграфом нашего  занятия являются слова: «Человек, двигаясь и при этом, развиваясь, сам заводит часы своей жизни».
С часами жизни, мотором жизни ассоциируют здоровое сердце. Мы говорим: сердце работает как часы!
1. Масса сердца колеблется в пределах 200-400 граммов, по объему составляет около 750 см3 .
2. Сердце сокращается ритмично в течение жизни 60-70 раз в минуту 4 тыс. 200 раз в час. 
3. 108 тысяч раз сокращается за сутки и около 3 миллиардов за жизнь.
4. Объем крови перекачиваемый сердцем за 1 минуту – 6 литров, в час 360 литров.
5. За сутки 8 тыс. 640 литров перекачивает крови сердце, а за жизнь 250 миллионов литров! 
Сегодняшняя тема занятия посвящена актуальной проблеме поддержания, сохранения и преумножения здоровья на всех этапах жизненного пути человека, но в большей степени в период молодости.
Сегодня мы должны с вами обсудить проблему состояния здоровья современной молодежи, наметить пути его укрепления  и продления активной жизнедеятельности средствами физической культуры. Хочется, чтобы вы задумались о состоянии своего здоровья и определили, насколько вы сами ведете здоровый образ жизни  и наметили пути совершенствования своего здоровья. Знания, полученные на занятии, вы сможете применять в повседневной жизни.

IV.	Запись темы и плана занятия.
Тема занятия: «Значение физических упражнений для развития и укрепления сердечно-сосудистой системы».
План
1.  Характеристика сердечнососудистой системы.
2. Определение зависимости частоты сердечных сокращений от физической нагрузки.
3. Определение уровня тренированности  организма.
                           4. О влиянии других факторов на работу сердца.
                                  5. Творческая работа студентов.
Вопрос №1. « Характеристика сердечнососудистой системы».
Сердечно-сосудистая система обеспечивает все процессы метаболизма в организме человека и является компонентом различных функциональных систем, определяющих гомеостаз. Основой кровообращения является сердечная деятельность.
Наше сердце всегда первым откликается на потребности организма: будь то физические нагрузки, подъем в горы, воздействие эмоций или других факторов. Так, при средней продолжительности жизни человека в 70 лет оно сокращается свыше 2,5 миллиардов раз. За это время перекачивается огромное количество крови, для перевозки которой потребовался бы состав из 4 000 000 вагонов. И эта работа выполняется органом, масса которого 250 г (у женщин) и немногим больше 300 г (у мужчин).
У людей, занимающихся спортом, сердце в состоянии напряжения может работать с частотой свыше 200 сокращений в минуту и при этом обладать удивительной выносливостью. В это время увеличивается сила и скорость сокращений сердца, а через его сосуды проходит крови в 4-5 раз больше, чем в состоянии покоя. Мышца сердца при этом не испытывает дефицита питательных веществ и кислорода. Однако нетренированным людям стоит только немного пробежаться, как у них появляется сердцебиение и одышка. Почему это происходит? Давайте попробуем разобраться и решить для себя: действительно ли так важны для нашего организма занятия спортом.
Рассмотрим кратко строение сердечно-сосудистой системы и ее функции.
Сердечно-сосудистую систему составляют:сердце + кровь + кровеносные сосуды. Сосуды, отводящие кровь от сердца, называют артериями, а доставляющие ее к сердцу – венами. Сердечно-сосудистая система обеспечивает движение крови по артериям и венам и осуществляет кровоснабжение всех органов и тканей, доставляя к ним кислород и питательные вещества и выводя продукты обмена. Она относится к системам замкнутого типа, то есть артерии и вены в ней соединены между собой капиллярами. Кровь никогда не покидает сосуды и сердце, только плазма частично просачивается сквозь стенки капилляров и омывает ткани, а затем возвращается в кровяное русло.  Сердце – полый симметричный мышечный орган размером примерно с кулак человека, которому оно принадлежит. Сердце разделено на правую и левую части, каждая из которых имеет две камеры: верхнюю (предсердие) для сбора крови и нижнюю (желудочек) с впускным и выпускным клапанами для предотвращения обратного тока крови. Стенки и перегородки сердца представляют собой мышечную ткань сложного слоистого строения, называемую миокардом. Сердце обладает уникальным свойством самовозбуждения, то есть импульсы к сокращению зарождаются в нем самом. Если извлечь у животного сердце и подключить к нему аппарат искусственного кровообращения, оно будет продолжать сокращаться, будучи лишенным каких бы то ни было нервных связей. Это свойство автоматизма обеспечивает проводящая система сердца, расположенная в толще миокарда. Она способна генерировать собственные и проводить поступающие из нервной системы электрические импульсы, вызывающие возбуждение и сокращение миокарда. Участок сердца в стенке правого предсердия, где возникают импульсы, вызывающие ритмические сокращения сердца, называют водителем ритма. Тем не менее, сердце связано с центральной нервной системой нервными волокнами, оно иннервируется более чем двадцатью нервами. Казалось бы, зачем они, если сердце может сокращаться самостоятельно?  Нервы выполняют функцию регуляции сердечной деятельности, которая служит еще одним примером поддержания постоянства внутренней среды (гомеостаза). Сердечная деятельность регулируется нервной системой – одни нервы увеличивают частоту и силу сердечных сокращений, а другие – уменьшают. Импульсы по этим нервам поступают на водитель ритма, заставляя его работать сильнее или слабее. Если перерезать оба нерва, сердце все равно будет сокращаться, но с постоянной скоростью, так как перестанет приспосабливаться к потребностям организма. Эти нервы, усиливающие или ослабляющие сердечную деятельность, составляют часть вегетативной (или автономной) нервной системы, которая регулирует непроизвольные функции организма. Примером такой регуляции является реакция на внезапный испуг – вы чувствуете, что сердце “замирает”. Это приспособительная реакция ухода от опасности. Но не только нервная система влияет на работу сердца. На функции сердца влияют и гормоны, выделяемые в кровь надпочечниками. Например, адреналин усиливает сердцебиение, другой гормон, ацетилхолин, наоборот, угнетает сердечную деятельность. Теперь, наверное, вам не составит труда понять, почему, если резко встать из лежачего положения, может даже наступить кратковременная потеря сознания. В вертикальном положении кровь, питающая мозг, движется против силы тяжести, поэтому сердце вынуждено приспосабливаться к этой нагрузке. В лежачем положении голова не намного выше сердца, и такой нагрузки не требуется.  Если же неожиданно встать, то какой-то момент произойдет отток крови от мозга и, как следствие, головокружение, а то и помутнение сознания. 
Сердце – это мышечный насос, основная функция которого – сократительная – заключается в непрерывном круговом перемещении крови по всему организму. Кислород доставляется от легких к тканям, а углекислый газ, являющийся одним из “шлаков”, – к легким, где кровь снова обогащается кислородом. Кроме того, с кровью во все клетки организма доставляются питательные вещества, а из них уносятся другие “шлаки”, которые с помощью органов выделения (например почки) удаляются из организма, как зола из печки хорошим хозяином. От сердца кровь движется по артериям, артериолам и капиллярам. Самая крупная артерия – аорта, она идет непосредственно от сердца (от левого желудочка), самые мелкие сосуды – капилляры, через стенки которых и происходит обмен веществ между кровью и тканями. 
Тренировка сердца. Теперь попробуем разобраться, почему у нетренированного человека при незначительной физической нагрузке появляются признаки “кислородного голодания”: сердцебиение, одышка и другие. К примеру, во время бега, тяжелой физической работы потребность организма в кислороде возрастает примерно в 8 раз. А это означает, что сердце должно перекачивать в 8 раз больше крови, чем обычно. Знаете ли вы, что... Ученые подсчитали, что за сутки сердце расходует количество энергии, достаточное для поднятия груза в 900 кг на высоту 14 м (!) У человека, ведущего малоподвижный образ жизни, учащение сердечных сокращений не приводит к увеличению кровоснабжения сердца, как это требуется организму. В этом случае мышца сердца и скелетные мышцы получают недостаточное количество кислорода, работают в условиях кислородного голодания, в результате накапливаются вредные продукты обмена веществ, что приводит к более быстрому износу сердечной мышцы. Нетренированное сердце со слабой сердечной мышцей не может долго работать с повышенной нагрузкой. Оно быстро устает, причем кровоснабжение сначала ненадолго усиливается, а затем ухудшается. Поэтому человек должен с детства заботиться о своем сердце и тренировать его. Подвижный образ жизни, физическая работа заметным образом способствуют укреплению сердечной мышцы.

V.Вводно - подготовительная часть.
 Вопрос №2 «Определение зависимости частоты сердечных сокращений от физической нагрузки». 
Преподаватель физической культуры проводит построение студентов. Звучит “Утренняя гимнастика” В. Высоцкого. 
Преподаватель физической культуры: Ребята, сегодня как уже было сказано ранее у нас  с вами интегрированное занятие по дисциплинам «Физическая культура» и «Биология». На занятии мы с вами  узнаем о значении для нашей жизни сердечно-сосудистой системы, как она помогает нам справляться с нагрузкой во время работы. В течение занятия мы будем проводить с вами  практическую  работу по  определению зависимости частоты сердечных сокращений от физической нагрузки, выявим уровень тренированности вашего организма, узнаем только ли физическая нагрузка влияет на работу нашего сердца, а так же сделаем выводы: стоит ли вести ЗОЖ: заниматься физкультурой,  тренировать свое сердце и каким образом?. 
Ход работы записан в ваших индивидуальных листах. Подпишите фамилии. Ознакомьтесь с последовательностью выполнения заданий. 
Более 2500 лет назад лучшему воину скороходу было поручено сообщить жителям Афин о победе греков над персами в Марафонской долине. Гонец пробежал около 40 км. за 3 часа. Появившись на площади, он крикнул: “Мы победили!” - и упал замертво. От чрезмерного напряжения произошла внезапная остановка сердца. В чем причина этого явления? Попробуем разобраться.
Дадим оценку работоспособности вашего сердца.
Оценка работоспособности  сердца  дает ценные сведения о состоянии здоровья и функциональных возможностях организма, что позволяет принять необходимые меры профилактики заболеваний и укрепления здоровья.
После 5-минутного спокойного состояния в положении сидя подсчитать пульс за 15 сек. (Р1), затем в течение 45 сек. выполнить 30 приседаний. Сразу после приседаний подсчитать пульс за первые 15 сек. (Р2) и последние 15 сек. (Р3) первой минуты периода восстановления.
Оценка работоспособности сердца определяется по формуле:
Р1+Р2+Р3-200/10
Индекс Руфье менее 0 - атлетическое сердце;
0,1-5 - «отлично» (очень хорошее сердце);
5,1-10 - «хорошо» (хорошее сердце);
10,1-15 - «удовлетворительно» (сердечная недостаточность средней степени);
15,1-20 - «плохо» (сердечная недостаточность сильной степени).
Это 1-й сигнал к тому, чтобы вы задумались о состоянии своего здоровья, своего сердца.
 О состоянии нормальной функции сердечно-сосудистой системы можно судить по коэффициенту экономизации кровообращения, который отражает выброс крови за 1 минуту. Он вычисляется по формуле
 (АДмакс. - АДмин.) * П ,
 где АД - артериальное давление, П- частота пульса.
 У здорового человека его значение приближается к 2600. Увеличение этого коэффициента указывает на затруднения в работе сердечно-сосудистой системы (Студенты вычисляют).
Для оценки физического состояния организма человека и его физической подготовленности используют антропометрические индексы, упражнения-тесты и т.д. На прошлом занятии мы с вами дали оценку вашего физического состояния методом экспресс-тестирования и выяснили, что у 
В 1 семестре на основании контрольных упражнений-тестов (бег на 30м. и 60м., прыжок в длину с места, подтягивание на низкой перекладине, прыжки через скакалку за 1 мин., сгибание и разгибание рук от скамейки) мы определили уровень вашей физической подготовленности, уровень развития отдельных физических качеств. Тестирование показало, что уровень развития отдельных  физических качеств студентов вашей группы ниже среднего. То есть, возникает необходимость пересмотреть ваше отношение к занятиям физической культурой, содержание занятий, необходимость в самостоятельных занятиях физкультурой и конечно же увеличить физическую нагрузку. Это еще один  сигнал к тому, что в скором времени, если не тренировать свое сердце, у вас могут возникнуть проблемы.  
Для решения поставленных задач мы выполним практическую работу по определению зависимости частоты сердечных сокращений от физической нагрузки. 
В течение занятия нагрузка будет меняться: вначале постепенно повышаться, а затем так же плавно снижаться. После каждой серии упражнений вы будете измерять свой пульс. Пульс измеряется на тыльной стороне лучезапястного сустава в течение 10 секунд. Измерения проводятся трижды, средний результат заносится в лист самоконтроля. Чтобы определить величину пульса за 1 минуту среднее значение умножается на 6, полученная величина тоже заносится в лист самоконтроля. Каждый удар пульса соответствует одному сердечному сокращению. По частоте пульса мы будем следить за изменением работы сердца. Сегодня вам предоставляется возможность применить знания, полученные на уроках биологии, для оценки своего физического состояния, степени тренированности организма и по желанию с помощью преподавателя физической культуры выбрать вид и уровень нагрузки для того, чтобы укрепить сердечно-сосудистую систему. 
Для оптимального состояния сердечно-сосудистой системы во время выполнения физических упражнений частота сокращений вашего сердца должна находиться в так называемой «зоне безопасности», которая составляет от 50 до 75% вашего максимального пульса (а свой максимальный пульс вы определили на предыдущем занятии, у каждого он разный).
Измерение ЧСС в покое.
Преподаватель биологии определяет со студентами величину пульса в покое. Результаты заносятся в лист самоконтроля. 
Разминка:
1. Игра на внимание.
Преподаватель физической культуры в течение 5 минут в игровой форме проводит разминку, цель которой подготовить организм к выполнению беговой нагрузки. 
Группа по команде преподавателя начинает выполнять задания (по зрительным анализаторам): если преподаватель поднимает красный флажок - студенты выполняют бег в медленном темпе, зеленый - ходьба, желтый - продвигаются гусиным шагом.
Затем преподаватель задания (по слуховым анализаторам): если преподаватель выполняет 1 раз свисток – это бег в медленном темпе, 2 свистка – выполнить упор присев, 3 свистка – бег спиной вперед.
Измерение ЧСС после игры.
Преподаватель биологии определяет со студентами величину пульса после игры. Результаты заносятся в карту самоконтроля и комментируются. Пульс увеличивается, но эти изменения незначительны. 
2. Бег с преодолением препятствий.
Далее преподаватель физической культуры проводит полосу препятствий. 
1 круг - бег без препятствий;
2 круг - “зигзаг” (обегая набивные мячи);
3 круг - “кочки” (перепрыгивая с круга на круг, нарисованные на полу мелом);
4 круг – «барьер» (перепрыгивая набивные мячи);
5 круг – бег без препятствий;
6 круг - “зигзаг” (обегая набивные мячи);
7 круг - “ кочки ” (перепрыгивая с круга на круг, нарисованные на полу мелом);
8 круг - «барьер» (перепрыгивая набивные мячи);
9 круг - бег без препятствий;
10 круг - ходьба. 
Измерение ЧСС после бега.
Преподаватель биологии определяет со студентами величину пульса после бега. Результаты заносятся в карту самоконтроля и комментируются. Пульс увеличивается по сравнению с игрой на внимание. 
ОРУ (под музыку):
Упражнение 1
Ноги чуть шире плеч, колени расслаблены. Левую руку поднять над головой и тянуться ею в правую сторону, плавно на шесть счетов. Затем то же самое правой рукой. Повторить еще раз.
Это упражнение для плеч и талии. 
Упражнение 2
Стоя, руки опущены вдоль тела. Вращение сперва правым плечом – два раза, затем левым плечом – два раза, затем одновременно потянуть оба плеча вверх, к ушам. 
Повторить еще три раза.
Упражнение 3
Стоя, ноги чуть шире плеч. 
Сделать глубокий вдох, постепенно поднимая руки вверх. Затем выдох, постепенно опуская руки сперва вниз, и затем скрещивая их на уровне солнечного сплетения. 
Повторить еще раз.
Упражнение 4
Стоя, ноги немного шире плеч. Руки в стороны, параллельно полу. Тянуться сперва правой рукой вправо, затем левой влево, движется только верхняя половина туловища (выше талии), нижняя часть тела расслабленна и остается на месте. Повторить семь раз. 
Затем то же самое, но быстрее в два раза – повторить на пять счетов. 
И все сначала – еще один такой цикл.
Упражнение 5
Ноги поставить чуть шире плеч, носками в стороны, руки в стороны параллельно полу. Сделать плие – широкое приседание, колени направлены в стороны.
Затем снова повторить первое упражнение – один раз.
Упражнение 6
Правую ногу поставить вперед, левую назад – довольно широко, вес туловища распределить равномерно. Руки сцепить в замок и поднять на головой. Тянуть руки за голову, как можно дальше, чуть выгибая спину. 
Тянуть на 7-8 счетов.
Упражнение 7
Затем из предыдущего положения опустить руки перед собой, вытянув их вперед, параллельно полу. Переносить вес на правую ногу, руками тянуться вперед, левой ногой отталкиваясь от пола и  приподнимаясь на носок. Повторить 8 раз.
Затем повторить упражнение 6 и 7 с другой ноги.
Упражнение 8
Ступни поставить параллельно друг другу, чуть шире плеч. Наклониться вперед, чтобы туловище было расположено примерно на 45° по отношению к полу. Руки положить на бедра чуть выше коленей.
Плавно тянуться животом к полу, наклоняясь вперед и прогибая спину. Затем выгибая спину подниматься обратно, тянуться спиной к потолку, а головой вниз к полу.
Повторить 4 раза.
Затем то же самое, но немного с меньшей амплитудой и быстрее.
VI.	Основная часть.
Занятия  аэробикой являются хорошей нагрузкой на сердечно-сосудистую систему и все мышечные группы. Основная физиологическая особенность  аэробики – развитие выносливости, повышение функциональных возможностей кардиосистемы.
Аэробика – это ключ к здоровому сердцу. Аэробика направлена не столько на коррекцию фигуры, сколько на общее оздоровление организма и поднятие жизненного тонуса.
Происходит укрепление костей, мышц, связок, суставов. Увеличивается выносливость организма в целом в повседневной жизни. Проработка отдельных мышц спины позволяет укрепить позвоночник, исправить осанку.
Занятия аэробикой  снижают риск сердечно-сосудистых заболеваний. У человека, который выполняет аэробные физические упражнения, сердце работает ритмичнее и экономней, и более развиты сосуды сердца, а в результате лучше питается сердечная мышца.
VII. Выполнение комплекса аэробики студентами под руководством     преподавателя. 
Основная часть комплекса аэробики (под музыку):
Упражнение 9
Ноги чуть шире плеч, носки развернуты в стороны. Руки прямо перед собой, параллельно полу. Приседания-плие – садиться, колени направлены в стороны, пока бедра не станут параллельно полу. Затем подниматься. Пятку не отрывать от пола. 
Повторить 10 раз.
Упражнение 10
Из предыдущего положения задержаться в полуприсяде и быстро слегка приподниматься-опускаться с маленькой амплитудой, словно скачете на лошади. 
Повторить упражнение 10 раз.
Упражнение 11
Из положения стоя, руки либо на талии, либо свободно вдоль тела. Делать выпад вперед правой ногой, затем переносить на нее тяжесть тела и приседать, сгибая правую ногу в колене. Колено при этом должно быть прямо над лодыжкой. Опускаться в приседании, пока бедро не будет параллельно полу, затем подниматься. Когда правая нога будет полностью выпрямлена, приставить ее к левой ноге, вернувшись в исходное положение. Упражнение выполняется на 4 счета. Раз – сделать выпад, два – присесть, три – выпрямиться, четыре – приставить ногу. 
Повторить 10 раз.
Затем то же самое с левой ноги.
Упражнение 12
Сесть на колени на пол. Затем наклониться вперед – руки перед собой, голова опущена между рук, шея расслаблена. Можно оставаться либо в положении на четвереньках, подняв ягодицы выше плеч, упор на лоб, руки и колени. А можно принять “позу ребенка” – опустившись животом на колени и как бы свернувшись комочком.
В этом положении оставаться 10-20 секунд, расслабив все тело. 
При этом нужно выполнять упражнения Кегеля – для “женских” мышц, которые вы чувствуете, когда сдерживаете мочеиспускание.
Упражнение 13
Встать на четвереньки с опорой на руки и колени. Шея расслаблена. Выгнуть спину. Перебирать руками, передвигая их шаг за шагом вправо по полукругу. Ноги остаются на месте. Когда руки будут почти у коленей, потянуть спину влево. 
Затем вернуться в исходное положение и повторить растяжку на этот раз в другую сторону.
Затем вернуться в “позу ребенка”.
Упражнение 14
Встать на четвереньки с опорой на кисти руки и колени, тело параллельно полу, шея расслаблена. Выгибать спину, тянуться серединой спины вверх, при этом напрягая и втягивая живот, затем возвращаться в исходное положение. 
Выгибаться на выдохе, расслабляться на вдохе. 10 раз.
Упражнение 15
Лечь на спину, ноги согнуты в коленях. Руки за голову. Небольшие подъемы туловища, отрывая лопатки от пола – качаем пресс. Тянуться подбородком к коленям, но в положение сидя не подниматься. В верхней точке задержаться на секунду. 
Если ваш пресс очень ослаблен, то обхватите себя по бокам руками – вам будет легче выполнять это упражнение. 
Сделать 20 повторений.
Упражнение 16
Лечь на пол на спину, ноги согнуть в коленях. Слегка приподнимать таз, сжимая ягодичные мышцы и напрягая мышцы живота. Затем возвращать ягодицы на пол. 
Повторить 20 раз.
Растяжка
Упражнение 17
Лежа на спине, ноги согнуты в коленях. Правую ногу подтянуть, согнув в колене к животу. Ногу тянуть руками, обхватив ее под коленом.
Упражнение 18
Затем из предыдущего положения ногу выпрямить в колене и подтягивать руками к себе. Потом носок ноги потянуть на себя. 
Повторить упражнения 17 и 18 с другой ноги.
Измерение ЧСС после аэробики.
Преподаватель биологии определяет со студентами величину пульса после нагрузки. Результаты заносятся в карту самоконтроля и комментируются. Пульс увеличивается по сравнению с вводно-подготовительной частью занятия. 
Вопрос №3. «Определение уровня тренированности  организма»
 Занятия оздоровительной физической культурой способны в значительной степени приостановить возрастные изменения различных функций. В любом возрасте с помощью тренировки можно повысить аэробные возможности и уровень выносливости – показатели биологического возраста организма и его жизнеспособности.
Для повышения тренированности сердечнососудистой системы используется нагрузка с интенсивностью 60–80% от ЧСС макс.
О приспособлении организма к нагрузкам судят по реакции восстановления ЧСС, которую можно определить по формуле:
КВП= ЧСС (через 3мин.после нагрузки) *100%/ЧСС (сразу после нагрузки), где КВП - коэффициент восстановления пульса.
Вывод о тренированности организма делается на основании значения КВП:
выше 31% - сердце слабое, нагрузка велика и её необходимо понизить;
меньше 31% - сердце достаточно тренировано, можно постепенно повышать нагрузку. 
Сделайте вывод о тренированности своего сердца.
Преподаватель физкультуры предлагает студентам выполнить упражнения на расслабление, целью которых является восстановление организма после нагрузки (вис  на руках на шведской стенке, упражнения на расслабление рук, ног).
Преподаватель биологии определяет со студентами величину пульса после нагрузки. Результаты заносятся в карту самоконтроля и комментируются. 
Вопрос №4. «О влиянии других факторов на работу сердца».
Преподаватель биологии: Но! На работу сердца влияет не только физическая нагрузка. Разберем некоторые проблемы.
Влияние питания на сердце.
При правильном питании.
Мышцы сердца получают необходимые вещества, витамины, микроэлементы. Что делает работу сердца ритмичной, сильной. Чем сильнее сердечная мышца, тем больше крови она может выбрасывать в сосудистую систему за единицу времени. А значит, организм будет выносливым способным к разнообразным видам труда и физическим нагрузкам.
При переедании на стенках коронарных сосудов (сосудов сердца) отлагаются вредные вещества (холестерин), сужается просвет сосудов, уменьшается снабжение сердечной мышцы кислородом и питательными веществами. Гурманы страдают ожирением сердца и истощением сердечной мышцы. Усталость и немощь не покидает организм.
Атеросклероз болезнь сердца, связанная с изменением просвета кровеносных сосудов сердца. Причина не только переедание, но и употребление алкогольных напитков. Кроме того, сердечная мышца начинает перерождаться и заменяться на соединительную ткань вместо мышечной. Такое сердце не выдерживает физической нагрузки и может привести к внезапной остановке – смерти!
Стоит задуматься, что дороже: алкоголь или жизнь?! 
Никотин который содержится в табачном дыме, чрезвычайно ядовит не только для дыхательных путей, но и для сердечной мышцы. Вместо кислорода сердце получает ядовитые газы, которые учащают сердцебиение, вызывают аритмию, тахикардию – что, в конечном итоге заканчивается инфарктом (омертвлению мышц и сердца) стоит задуматься: что дороже сигарета или здоровье???
Преподаватель биологии определяет со студентами величину пульса в конце занятия. Результаты заносятся в карту самоконтроля и комментируются. 
Если разница между пульсом в конце занятия  и пульсом в начале занятия  от 0 до 5 ударов в минуту - ваше сердце сильное, здоровое, тренированное. Если разница больше 5 стоит задуматься о своем образе жизни. (Поднимите руку у кого 0-5, больше 5)
Преподаватель биологии комментирует полученные результаты: 
Когда человек двигается, увеличивается потребность скелетных мышц в питательных веществах и кислороде. Повышается уровень обменных процессов. С помощью гормонов надпочечников и симпатических нервов усиливается работа сердца, благодаря чему повышается кровоснабжение в работающих мышцах. Повышение эффективности работы сердечной мышцы происходит за счёт силы и частоты сокращений. Коронарные сосуды в это время также более активно наполняются кровью и снабжают мышечные волокна сердечной мышцы, вследствие чего они становятся толще и сильнее. Таким образом, выполняя физические упражнения, мы способствуем укреплению сердечной мышцы. Тренированное сердце за одно сокращение выбрасывает в покое 100мл, а при выполнении физической нагрузки – 300мл, нетренированное сердце – в 2 раза меньше.
VIII. Заключительная часть.
1. Построение.
2. Закрепление нового материала.
Ответы студентов на вопросы преподавателя:
1. Чем определяется биение пульса?
2. Как изменяется снабжение мышц кровью при переходе от состояния покоя к работе? Почему?
3. Как осуществляется питание сердечной мышцы?
4. Почему учащается пульс после выполнения физической нагрузки?
5. Чем отличается строение тренированного человека от нетренированного?
6. Как изменяется работа тренированного и нетренированного человека при выполнении физической нагрузки?
7. Для чего проводят разминку перед выполнением основной нагрузки?
8. Почему физическую нагрузку надо повышать постепенно?
9. Как изменяется работа сердца при переходе от физической нагрузки к покою?
3. Подведение итогов занятия.
Вопрос №4 «Творческая работа студентов».
Преподаватель физической культуры:  На протяжении всего занятия мы с вами рассматривали влияние физической нагрузки на работу сердца, наметили пути укрепления ССС с помощью физических упражнений и ведения ЗОЖ. А сейчас мы предлагаем вам творчески поработать.
- Что нужно делать, чтобы укрепить сердце? (Дается время для записи своих мыслей в тетрадь).
Мой план оздоровления
Цель: определить для себя правила здорового образа жизни.
Студенты записывают. А затем вслух озвучивают.
Преподаватель биологии: А вот мои предложения
1. Не переедать.
2. Здоровый отдых.
3. Двигательная активность.
4. Закаляться.
5. Отказаться от вредных привычек.
6. Остерегаться болезней особенно вирусных.
А девизом вашей жизни пусть станут слова известного врача Амосова, который всю жизнь лечил людей – на обратной стороне листа расшифруйте эти слова. 
[image: ]

“Добыть здоровье сможет только сам человек!”.  Амосов
Известный американский учёный Бол Уайт заметил, что “…если бы мы использовали свой ум и ноги больше, чем будильник и желудок, то меньше бы страдали от болезней сердца”. Тренированное сердце – основа человеческого здоровья. 
4.Выставление оценок.
Преподаватель, комментируя, выставляет оценки студентам, отмечает тех студентов, которые активно участвовали на всех этапах занятия, отвечали на  вопросы преподавателя, готовили комплекс аэробики и помогали при объяснении нового материала.
5.Приведение в порядок места занятия и инвентаря.
Дежурные студенты убирают инвентарь и спортивное оборудование.
IX. Задание на дом.
Преподаватель физической культуры  дает домашнее задание: повторить комплекс аэробики, ознакомиться с рекомендациями для проведения самостоятельных занятий физической культуры (Приложение №3).
Преподаватель биологии дает домашнее задание: повторить строение и работу нашего сердца.
Итог: Сегодня каждый поставил себе оценки – оценки своему здоровью. Занятие окончено. Будьте здоровы!
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В данной методической работе показано проведение интегрированного занятия по дисциплинам «Биология» и «Физическая культура» на тему: «Значение физических упражнений для развития и укрепления сердечно-сосудистой системы».
В ней дана характеристика работы сердечно-сосудистой системы, проведена практическая  работа по  определению зависимости частоты сердечных сокращений от физической нагрузки, определен уровень тренированности  организма студентов, показаны другие факторы, влияющие на работу нашего сердца, а так же даны практические рекомендации, советы для проведения самостоятельных занятий физической культурой, сделаны выводы о том, что физическая тренировка не только развивает мускулатуру тела, но  в то же время укрепляет сердечную мышцу.  
В работе дана  оценка  физического состояния студентов и с помощью преподавателя физической культуры для каждого студента индивидуально сформулированы специальные упражнения, виды спорта и уровень нагрузки для того, чтобы укрепить сердечно-сосудистую систему. 
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1. Оценка работоспособности вашего сердца.
Р1 - пульс в покое (за 15 сек) - 
Р2 – пульс после приседаний сразу (за 15 сек) -
 Р3 - пульс в конце 1-й минуты периода восстановления (за 15 сек) – 
 Оценка работоспособности сердца определяется по формуле:
Р1+Р2+Р3-200/10=
 Менее 0 - атлетическое сердце;
0,1-5 - «отлично» (очень хорошее сердце);
5,1-10 - «хорошо» (хорошее сердце);
10,1-15 - «удовлетворительно» (сердечная недостаточность средней степени);
15,1-20 - «плохо» (сердечная недостаточность сильной степени).
2. Определение  состояния  сердечно-сосудистой системы:
 КЭ = (АДмакс. - АДмин.) * П ,
 Где КЭ – коэффициент экономизации, АД - артериальное давление, П- частота пульса.
 У здорового человека его значение приближается к 2600.
3. Оценка физического состояния организма.
4. Оценка уровня физической подготовленности.
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Лист самоконтроля

1).ЧСС в покое - 	

2).ЧСС после игры на внимание - 	

3).ЧСС после преодоления полосы препятствий - 	

4).ЧСС после выполнения аэробики сразу - 	

5).ЧСС через 3 мин после нагрузки - 
«Определение уровня тренированности  организма»
КВП= ЧСС (через 3мин.после нагрузки) *100%/ЧСС (сразу после нагрузки), где КВП - коэффициент восстановления пульса.
Вывод о тренированности организма делается на основании значения КВП:
выше 31% - сердце слабое, нагрузка велика и её необходимо понизить;
меньше 31% - сердце достаточно тренировано, можно постепенно повышать нагрузку. 
6).ЧСС в конце занятия -
Если разница между ЧСС в конце занятия  и ЧСС в начале занятия  от 0 до 5 ударов в минуту - ваше сердце сильное, здоровое, тренированное. Если разница больше 5 стоит задуматься о своем образе жизни. 
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