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    Проект
«Причины мышечной боли после физических нагрузок»
Возраст участников:12-15 

Количество учащихся: 6-15 чел.
Проблема: «Почему возникает боль в мышцах на следующий день после нагрузки?»
Цель: 
· организовать поиск информации и провести исследование причин мышечной боли  после физических нагрузок.

· Формирование проектных умений учащихся.

· Развитие способностей учащихся к анализу информации, выявлению и оценке проблемы.

· Развитие способностей ведения переговоров и дискуссии

Задачи:

1. Поиск информации по физиологии и спортивной медицине.

2. Проведение анкетирования

3. Проведение эксперимента.

4. Подведение итогов, составление конечного продукта по выбору учащихся:

-  изготовление памятки учащимся,

-  выступление на классных часах, днях здоровья в 5-7 классах.

- подготовка презентации

 Этапы  работы над проектом.
1.  Выбор проблемы.
2. Планирование работы.
Этот этап включает в себя следующие компоненты:
1 Анализ проблемы.

2  Совместная разработка плана проекта

3 Формирование проектной группы, выбор методов.

4 Определение источников информации

5 Распределение обязанностей в группе
3. Выполнение исследовательской работы
- Сбор и уточнение информации

-  Изучение специальной литературы (Спортивная медицина, Анатомия и физиология)

- Опрос, анкетирование (Приложение 1)

- Проведение эксперимента

- Обработка и анализ полученных данных.

4. Рефлексия

- Анализ выполнения проекта

 - Оценка работы каждого в группе
5.  Оформление материалов проекта.
1)  выбор формы отчета:

2) Оформление

6. Защита проекта. Презентация

- подготовка  выбранной формы отчета к защите

- публичная презентация проекта

- анкетирование
Работа над проектом.

1. Постановка проблемы.

Случалось, чтобы у вас возникала после занятий спортом, тренировок боль в мышцах? Задавались ли вы вопросами: почему она возникла, что делать, чтобы она скорее прошла, как не допустить этого в будущем? Давайте с вами сформулируем проблему нашего проекта.
2. Планирование работы.
Этот этап включает в себя следующие компоненты:
1 Анализ проблемы.

Прием «Оратор»: необходимо в течении определенного времени убедить собеседников в том, что изучение темы необходимо.

2  Выбор названия исследовательской работы.

Прием «Мозговой штурм» Участникам требуется за ограниченное время предложить максимально возможное количество вариантов решения обсуждаемой проблемы. Предложения не должны повторяться. Все предложения фиксируются и никак не комментируются на данном этапе. Затем перечень подвергается критическому анализу так, чтобы в результате осталась одна идея, одно название.

3.Совместная разработка плана проекта

Дискуссия. Участникам необходимо обменяться мнениями, коллективно обсудить план работы над проектом.

4. Прием «Дерево ожиданий» Ученики записывают на стикерах в виде яблок или листьев дерева свои ожидания  от предстоящего знакомства с темой и вывешивают на общем плакате, изображающем дерево. В конце занятия к записям возвращаются и определяют, чьи ожидания оправдались в большем объеме.

5. Формирование проектной группы, выбор методов

Прием «Дерево решений»

Когда группы сформированы, каждая группа обсуждает вопрос и делает записи на своем листе ватмана - «дереве», потом группы меняются местами и дописывают на «деревьях" соседей свои идеи. Не допускаются повторы и зачеркивание написанных ранее другими участниками фраз.

Возможные варианты методов:

· Изучение и анализ информации

· Анкетирование

· Эксперимент

· Исследование

· Наблюдение

 6. Определение источников информации. 

7. Распределение обязанностей в группе. (Принять «Правила работы в группе»)

         1 группа: Изучение информации в области Анатомии. Помощь в проведении эксперимента.

         2 группа: Изучение информации в области Физиологии и Спортивной медицины.

        3 группа: Проведение анкетирования, обработка данных.

Линия времени работы над проектом:

	1 день

«Круглый стол»

- выбор и анализ проблемы

- разработка плана 

-формирование проектной группы

-выбор методов

- распределение обязанностей


	 2 день

Работа с информацией

-сбор и уточнение информации

- изучение специальной литературы

- проведение опроса, анкетирование

- начало  эксперимента
	3 день

Обработка полученных данных

- рефлексия
	4 день

Оформление материалов проекта

- выбор формы отчета

- оформление


	5 день

Защита

- публичная презентация проекта

- анкетирование участников  проекта

-  рефлексия учителя, руководителя проекта


3. Выполнение исследовательской работы
Работа в группах в соответствии с определенными задачами

- Сбор и уточнение информации

-  Изучение специальной литературы (Спортивная медицина, Анатомия и физиология)

Изучаемые вопросы:

· Строение человека. Мышца, ее строение.

· Причина появления боли в мышцах

· Способы устранения или уменьшения болевых ощущений в мышцах.

· Что такое ЧСС и как ее измерить.
- Опрос, анкетирование (Приложение 1)

- Проведение эксперимента (приложение 2)

- Обработка и анализ полученных данных. (Приложение 2)

4. Рефлексия

- Анализ выполнения проекта
Прием «Итоговый круг»

На большом листе обозначены 1-2 вопроса или фразы, листок передается по кругу, так, что каждый ученик, в руки которого попал листок, пишет свой ответ или комментарий. Когда все записи сделаны, проводится коллективное обсуждение и обобщение результатов работы.

Вопросы:

- Чему я научился на этом проекте?

- Что не удалось сделать?

- О чем бы мне хотелось узнать подробнее?

- Оправдались ли ожидания от проекта? (Возврат к «Дереву ожиданий») 

Прием «Комплимент»

Все участники усаживаются в круг. Поочередно формулируют комплимент своим соседям справа. Комплимент может отражать активность в работе, осведомленность, особенность взаимодействия в группе. 

Оформление «Листка самодиагностики» ( Приложение 4)

5.  Оформление материалов проекта.
1.  Выбор формы отчета:

- доклад

- презентация

- памятка

- плакат

- другое

2. Оформление

6. Защита проекта. Презентация

- подготовка  выбранной формы отчета к защите

- публичная презентация проекта

- анкетирование (Приложение 3)
                                                              Приложение 1

                            Анкета

Класс__________
1. Бывают ли у вас боли в мышцах после физических  нагрузок?

____________________________________________________

2. Как вы объясняете причину этой боли?

__________________________________________________________________________________________________________________________

3. Какие ваши действия привели к  появлению неприятных ощущений в мышцах?

________________________________________________________________________________________________________________________

4. Что вы делаете, чтобы боль быстрее прошла? Помогает?

______________________________________________________________________________________________________________________________________
5. Что нужно делать, чтобы боль не возникала впредь?

_________________________________________________________________________________________________________________________

Спасибо за участие в анкетировании!!

                                                                                     Приложение 1

                           Анкета

Класс__________
1. Бывают ли у вас боли в мышцах после физических  нагрузок?

____________________________________________________

2. Как вы объясняете причину этой боли?

__________________________________________________________________________________________________________________________

3 . Какие ваши действия привели к  появлению неприятных ощущений в мышцах?
________________________________________________________________________________________________________________________

4.Что вы делаете, чтобы боль быстрее прошла? Помогает?

______________________________________________________________________________________________________________________________________
5. Что нужно делать, чтобы боль не возникала впредь?

_________________________________________________________________________________________________________________________

Спасибо за участие в анкетировании!!

Приложение 2

                                  Эксперимент.

1. Создать 2 экспериментальные группы из учеников 8 класса по 5 человек в каждой.

2. Измерить ЧСС до выполнения нагрузки.
3. 1 группа сначала выполнит 10-15 минутную интенсивную разминку .

     2 группа сразу выполнит эту же нагрузку, без разминки.
Основная нагрузка: нашагивание  на скамейку 5 мин. 

Сгибание –разгибание рук в упоре лежа (до отказа).

4. Измерить ЧСС у  обеих групп.

Записать результаты.

5. Провести урок согласно плану и теме.

6. На следующий день – интервью, опрос у участников обеих групп.

Вопросы
1) Есть ли боль в мышцах? В каких?

2) Когда она появилась?

3) Делали вы что то, чтобы она стала меньше? Успешно?

4) Каково общее самочувствие?

7. Зафиксировать результаты интервью. Анализ и статистика.

Сравнить результаты интервью у обеих  групп (Приложение 2) 

        Обработка результатов эксперимента.

	
	1 группа
	2 группа

	
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2
	3
	4
	5

	Есть ли боль в мышцах?
	    
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Время появления
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Действия по уменьшению болевых ощущений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ваше общее самочувствие оцените по 10 бальной  системе
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ИТОГО:
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Анализ результатов,

Всего приняло участие в анкетировании________ участников эксперимента. 

Боль в мышцах в 1 группе _______ человек.

Нет боли___________ человек

Боль в мышцах во 2 группе _______ человек.

Нет боли___________ человек

Продолжите анализ по другим пунктам

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Вывод:___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

                                                                                       Приложение 3

                      Анкетирование участников проекта

ФИО_____________________________________________________________

Уважаемый участник проекта, ответьте на предлагаемые вопросы по итогам проекта.

	Насколько уверенно 

ты чувствуешь себя в следующих ситуациях?
	Очень уверенно
	Уверенно
	Довольно

Уверенно
	Неуверенно 

	Я  могу объяснить причину боли в мышцах
	
	
	
	

	Я умею подсчитывать ЧСС
	
	
	
	

	Я знаю способы уменьшения боли в мышцах
	
	
	
	

	Я знаю правила работы в группе


	
	
	
	

	
	
	
	
	


                                                              Приложение 4.

Листок самодиагностики.

	Насколько уверенно ты чувствуешь себя в следующих ситуациях?
	Очень уверенно
	Уверенно
	Довольно

уверенно
	Неуверенно 

	Я могу объяснить, почему возникает боль в мышцах
	
	
	
	

	Я знаю методы исследования: эксперимент, анкетирование, анализ результатов
	
	
	
	

	Я умею измерять ЧСС 


	
	
	
	

	Я знаю, что делать когда чувствую боль в мышцах
	
	
	
	


