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(Конспект урока по корригирующей гимнастике в 3 классе)
Занина Ольга Александровна,

учитель физической культуры МБОУ «Средняя школа №4 г. Вельска», г. Вельск, ул. Красная, д.25, кв.8.

г. Вельск, 2016 год

АННОТАЦИЯ
Данная методическая разработка урока по корригирующей гимнастике посвящена проблеме формирования навыка правильной осанки, профилактике плоскостопия у младших школьников, оздоровлению подрастающего поколения, раскрытию их творческого потенциала и создания благоприятных условий для эмоционального настроя и развития потребности у детей и родителей к регулярным самостоятельным занятиям физкультурой.
Данная методическая разработка поможет учителям физической культуры разнообразить формы проведения уроков гимнастики в школе через внедрение программы Шейпинг-Юни.

Корригирующая гимнастика показана всем детям и её необходимо внедрять в школьные программы. Причин для этого много и главные из них: неуклонный рост числа детей с нарушением опорно-двигательного аппарата и сокращение двигательной активности детей.
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Тема: Корригирующая гимнастика: повторение изученного материала, необходимого для освоения новых знаний и умений и их самостоятельного оценивания.
Цель: создать условия для укрепления здоровья, формировать умения поддерживать правильную осанку через многообразие движений, создание проблемной ситуации и последующей самостоятельной деятельности учащихся. Цель достигается реализацией поставленных задач.
Задачи: 1. Учить правильно, выполнять, координировать, сочетать и оценивать различные движения через программу Шейпинг – Юни.
2. Развивать, внимание, мышление, творческие способности, умение работать  самостоятельно, в паре, группе и корректно оценивать себя и  товарища, тренировать основные мышечные группы, те которые поддерживают осанку, укрепляют стопу для профилактики плоскостопия.
3. Воспитать через многообразие движений интерес к занятиям по корригирующей гимнастике, воспитывать сознательно - правильно выполнять многообразие движений.

Урок корригирующей гимнастики может проводиться в группах продленного дня или в рамках внедрения 3 часа урока физкультуры на уроках гимнастики, так же его можно включить в вариативную часть общеобразовательной программы по физической культуре в начальной школе. На родительском собрании родителям предлагается ознакомиться с программой по корригирующей гимнастике, разработанная международной федерацией шейпинга, направленной на укрепление мышечного корсета учащихся, через программу Шейпинг-Юни. Родители заполняют медицинский тест для учащихся, отвечая на 17 вопросов. (см. Приложение 1).

Задачи анкетирования: ознакомить родителей с программой Шейпинг-Юни, распределить детей на 3 группы здоровья, привлечь родителей к регулярным физкультурным занятиям детей через родительские собрания и открытые уроки.

Далее дети проходят медицинский осмотр, где определяется их физическое развитие, тип осанки, оценивается шейный отдел позвоночника. С помощью правильно подобранных методик лечебной гимнастики, специального оборудования осуществляется всестороннее и полноценное развитие ребенка с нарушением осанки и оздоровление функциональных систем. На уроках корригирующей гимнастики дети разучивают комплекс упражнений программы Шейпинг-Юни за инструктором, используя видео программу. Укрепляют мышечный корсет верхнего плечевого пояс, рук, ног, стопы, развивают координацию движений. Танцевальные упражнения снимают эмоциональное напряжение, формируют и закрепляют навык правильной осанки, предупреждают развитие сколиоза и плоскостопия. На уроках используются методики оздоровления дыхания, комплексы упражнений с гимнастическим роликом для детей с нарушением зрения. Также используется комплекс упражнений  и тренажеры для профилактики плоскостопия. Подбираются подвижные игры, направленные на формирование правильной осанки. Давно уже отмечено, что младший школьный возраст эффективный период для: формирования
у детей привычки к систематическим занятиям, развития
навыка правильной осанки, так как продолжается формирования изгибов позвоночника, развития
 физических качеств: быстроты, силы, выносливости, гибкости. Эти факторы создают благоприятные предпосылки для проведения занятий корригирующей гимнастики.

КОНСПЕКТ УРОКА ПО КОРРИГИРУЮЩЕЙ ГИМНАСТИКЕ

Технологическая карта урока (см. приложение 2)

Место проведения: малый зал, начальная школа №4

Учащиеся: 3а класс школа №4

Оборудование: скамейки, ролики, гантели, наклонные доски, кубы, тренажер «счёты», гимнастические палки, телевизор, видео магнитофон, большие мячи, мешочки, названия станций, маршрутные листы, цветные карандаши, солнце с лучами, колбочки от киндер-сюрпризов, видео программа Шейпинг-юни, салфетки, гимнастические коврики.
1. ВВОДНАЯ ЧАСТЬ (12 минут)
Перед началом урока раскладываются гимнастические коврики в 2 колонны, у каждого коврика находится гимнастическая палка, бумажная салфетка и для индивидуальной работы, согласно медицинским показаниям, большие резиновые мячи.  Дети заходят в зал под музыку и встают на начало урока каждый на свой коврик. 

Учитель: Здравствуйте, ребята! Сегодня урок у нас необычный. Я сегодня буду большой планетой Солнце, вокруг которой вращаются маленькие планеты – это вы, ребята. Вас много, и не смотря на то, что планеты малы, каждая из них индивидуальна – особенна по-своему. Своими лучами знаний и умений, через многообразие движений я согрею каждую планету, чтобы повысить ваш интерес к урокам корригирующей гимнастики. А тему вы должны мне будете сформулировать в конце урока. Поэтому мы сегодня поучимся самостоятельно оценивать свои действия и корректно оценивать действия своего товарища: индивидуально, в паре, группе, подвижных играх. Научимся подсказывать друг другу правильные пути выполнения упражнений. Начинаем наш урок. Ребята, как вы думаете, а что такое хорошая осанка? (Дети отвечают на вопрос учителя, и выбирается правильные ответы, подводится итог)

Учитель: А теперь проанализируем  ваши ответы (учитель открывает шаблон, заранее подготовленный).
Хорошая осанка это - прямая спина, развернутая грудная клетка, плечи слегка отведены назад, голова  поднята, подбородок не прижат.
Учитель: эти исходные положения мы будем сегодня на уроке учиться контролировать, оценивать и выполнять через различное многообразие движений.
Учитель:  Дети, я прошу вас принять исходное положение правильной осанки: основная стойка, руки вдоль туловища, пятки носки вместе, спина прямая, плечи отведены назад, подбородок не прижимать, взгляд вперед. (Повторить 2-3 раза)
Учитель: Чтобы перейти к разминке нашего урока, мы, ребята, выполним упражнение на дыхание: «Замок» (см. Приложение 3).
Учитель: Для определения уровня развития координационных способностей,  мы выполним тест на координацию движений  (см. Приложение 4).
Учитель: Ребята, мы определили с вами  с помощью теста на координацию движений номер инструктора для выполнения программы Шейпинг – Юни.
Мы сегодня занимаемся по инструктору №1. Разминка комплекса ОРУ за инструктором по видео программе (см. Приложение 5). Дети самостоятельно и за инструктором выполняют комплекс упражнений. Учитель контролирует правильность выполнения.
Учитель: Ребята, вы молодцы, выполнили сложные танцевальные упражнения за инструктором для формирования правильной осанки. Давайте друг друга поблагодарим. 
Учитель говорит:  Один – дети выполняют один хлопок.

Учитель говорит: Два – дети выполняют два хлопка. (Повторить несколько раз).

Далее проводится Подвижная игра «Гордая цапля». (См. Приложение 6).
Чтобы перейти к следующим заданиям, мы с вами проверим ваше состояние: измерим пульс на сгибе кисти за 10 сек., если ваш пульс не превышает 15-20 ударов, то мы можем продолжить занятие. У кого пульс в этих пределах, поднимите руку. (Сначала измеряем у себя, затем делимся на пары и друг у друга.)
II. ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ (25 минут)
Учитель: Ребята, каждый берет свою гимнастическую палку. И. П.: палка внизу, хват сверху, начинаем вместе со мною выполнять комплекс ОРУ с гимнастической палкой для спины (см. Приложение 7)
Подвижная игра «Рыбаки и рыбка» для укрепления мышц спины (см. Приложение 8). 
Учитель задает вопрос: Как вы думаете, в этой игре, какие группы мышц работали? 

Учитель: И.П.: сели на пол, продолжаем комплекс ОРУ для стопы (см. Приложение 9).
Подвижная игра для укрепления мышц стопы «Акула» (см. Приложение 10).

После игры учитель задает вопрос: Как вы думаете, для профилактики какого заболевания выполняется комплекс ОРУ для стопы и подвижная игра «Акула»?

Учитель: продолжаем работу. И.П.: лежа на спине на гимнастическом коврике выполняем комплекс ОРУ для мышц всего тела (см. Приложение 11).
Учитель задает вопрос: упражнения «Прогиб», «Дощечка», «Лягушка», «Кошечка» развивают какое физическое качество? А как вы думаете почему?
Учитель: Убрать коврики, палочки, мячи, в одну шеренгу становись. Сейчас, ребята, мы отправимся в путешествие на острова здоровья (см. Приложение 12). Дети собираются по группам и занимают острова. 
Учитель озвучивает задание: определить в процессе выполнения заданий работающие группы мышц, заносить их в маршрутный лист и осуществлять контроль пульсового режима после каждой станции самостоятельно и по сигналу учителя. По сигналу учителя дети ходят с острова на остров. Начинается круговая тренировка. (См. Приложение 13).
Учитель предлагает оценить свою работу в группе каждого ученика: * Вы были дружелюбны и помогали товарищам – два хлопка; *Вы решили, что могли бы работать лучше – переплетите руки крестом на уровне груди. После завершения круговой тренировки капитаны отдают маршрутные листы учителю для оценивания знаний учащихся в группах.
III. ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ ЧАСТЬ (8 минут).
Дети убирают свои рабочие места и перестраиваются в 2 команды для заключительной игры. 
Учитель задает вопрос: Ребята, как вы себя чувствуете? Если полны сил и энергии – похлопайте дружно, если вы устали – потопайте. 
Подвижная игра «Баня». (См. Приложение 14). После игры дети перестраиваются в круг. Включается спокойная музыка «Звуки природы». Проводится аутогенная тренировка «Сотвори солнце» (см. Приложение 15).

Учитель в центре круга раскладывает шаблон «Солнце» (см. Приложение 16)  и просит детей назвать тему урока и перечислить упражнения для укрепления мышц, поддерживающих правильную осанку. Лучи солнца – правильные ответы учащихся.

Домашнее задание: заполнить анкету для учащихся «Твое отношение к уроку» (см. Приложение 17).

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Внедрение новых информационных технологий в учебный процесс позволяет активизировать процесс обучения, реализовать идеи развивающего обучения, повысить темп урока, увеличить объём самостоятельной работы учащихся.  Внедрение в традиционную систему «учитель - класс - ученик» новые обучающие программы в области физической культуры, а так же привлечение родителей в учебный процесс, кардинально меняет характер учебной деятельности ученика и роль учителя и родителей.

Возможности программы Шейпинг-Юни существенно влияют на мотивационную сферу учебного процесса и его деятельную структуру. Качественно новый уровень применения новых методов обучения позволяет разнообразить формы работы, деятельность учащихся, активизировать внимание учащихся и родителей к проблеме здоровья в современном обществе.

Правильное, здоровое положение позвоночника отвечает за работу всех органов и систем. Поэтому сегодня актуально для каждого человека потребность в знаниях о том, как поддерживать своё здоровье. Результаты методической разработки по корригирующей гимнастике. (см. Приложение 18).
И в заключение хочется сказать, что разработка такого урока требует большой затраты сил, энергии и времени, но с лихвой окупается позитивной мотивацией и интересом учащихся к учебно-познавательной деятельности. Оболочка урока проста и понятна, и мне хочется надеяться, что разработанный мною урок будет востребован учителями физической культуры.
Урок был проведён (см. приложение 19). 

Фото и видео с урока (см. Приложение 20).
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Приложение 2
Технологическая карта урока физической культуры в 3 классе по теме «Корригирующая гимнастика»

Автор: Занина Ольга Александровна, учитель физической культуры МБОУ «Средняя школа №4 г. Вельска»

Технологическая карта урока физической культуры в 3 классе по теме «Корригирующая гимнастика» раздела программы «Гимнастика».

Описание: предлагаю вам технологическую карту урока физической культуры в 3 классе по теме «Корригирующая гимнастика» с использованием программы шейпинг-Юни. Урок был представлен на областных курсах для учителей физической культуры в г. Вельске в 2010 году и получил высокую оценку. Данный материал будет интересен учителям физической культуры.

	Название предмета
	Физическая культура

	Тема
	Корригирующая гимнастика

	Класс
	3 «а»

	Тип урока
	 Урок комплексного применения знаний и умений

	Форма организации
	 Урок с применением новых технологий, программы Шейпинг-Юни.

	Цель
	создать условия для укрепления здоровья, формировать умения поддерживать правильную осанку через многообразие движений, создание проблемной ситуации и последующей самостоятельной деятельности учащихся.


Приложение 2

	Планируемые результаты:
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Межпредметные


Личностные
	· Понимание корригирующей гимнастики, как средства организации здорового образа жизни,

· Умение повторять комплекс программы Шейпинг-Юни за инструктором,

· Применять полученные знания и умения в самостоятельной деятельности при выполнении физических упражнений.
· Формирование навыков правильной осанки, здорового образа жизни,

· Проявление культуры взаимодействий при достижении общих целей при совместной деятельности.

· Владение навыками разнообразия физических упражнений,

· Способность активно включаться в совместные задания, принимать участие в их реализации.

	Место проведения
	Спортивный зал

	Время урока
	45 минут


	Наглядность
	Видео программа Шейпинг-Юни, шаблоны правильной осанки, названия островов.

	Оборудование
	Телевизор, видеомагнитофон, секундомер, скамейки, тренажеры, ролики, гантели, наклонные доски, гимнастические коврики…

	Материал для практической работы
	Маршрутные листы, анкеты, карандаши, ручки.

	Учитель
	Занина Ольга Александровна


	Часть урока
	Технология проведения
	Содержание урока
	Дозировка
	Формируемые 
УУД

	
	
	Деятельность 
Учителя
	Деятельность 
Ученика
	
	

	Вводная часть
	1. Самоопределение к деятельности
	Создает ситуацию для самоопределения обучающихся и принятия цели урока.

«Здравствуйте, ребята! Я рада видеть вас подтянутых, спортивных, красивых

*Вопросы и шаблоны.
*Хорошая осанка – это…»
	Проявление интереса к материалу изучения.
* Под музыку входят в зал.
* У каждого ученика свое место в зале (коврик).
* Приветствие

* Отвечают на вопросы.
* Открывают шаблоны.
	12 мин
	Проявление положенного отношения к учебной деятельности, формирование мотивации к учению (личностные УУД).


Приложение 2

	
	2. Формулировка темы урока
	Игра «Солнце». Через образ солнца и планет учитель подводит детей к теме урока и дает установку для достижения основных целей и задач урока. Показ и выполнение программы Шейпинг-Юни. Похвала.

Через подвижную игру «Гордая цапля» закрепляется навык правильной осанки.
	*В конце урока должны быть названы варианты тем урока и упражнения на поддержание правильной осанки и профилактики плоскостопия.

*Принимают И.П. правильной осанки.

*Выполняют дыхательные упражнения, тест, разминку Шейпинг-Юни.
	
	* Самооценка.

* Использовать имеющиеся знания и опыт. (Регулятивные УУД)

* Распознавать и выполнять двигательные действия. (Познавательные УУД)


Приложение 2

	
	3. Актуализация знаний
	Актуализация знаний о комплексе ОРУ с палкой для спины и стопы.

* Измерение пульса за 10 сек. у себя и в паре.

* Выполнение комплекса ОРУ для спины и стопы, всего тела.

* Подвижные игры «Рыбаки и рыбки», «Акула».

* Задает вопросы: Как вы думаете, в этой игре, какие группы мышц работали? 
Как вы думаете, для профилактики какого заболевания выполняется комплекс ОРУ для стопы и подвижная игра «Акула»? 
	* Выполняют комплекс ОРУ с учителем

* Отвечают на поставленные вопросы.

* Контролируют и оценивают уровень физической подготовленности (пульсометрия) самостоятельно и в паре.
	25 мин.
	*Осознанно и произвольно осуществлять высказывание в произвольной устной форме, пользоваться накопленными знаниями, находить закономерности. (Познавательные УУД). *Использовать имеющиеся знания и опыт (Регулятивные УУД).
*Выполняют двигательные действия (Познавательные УУД)


	Основная
	4.Проблематизация и реализация
	Создает коммуникативное взаимодействие подводящий диалог.

* Острова здоровья.

* Почему там никто не болеет?

* Раздает маршрутные листы с описанием островов.

* Организует работу в группах.

Назначает капитанов. 
	* Отвечают на вопросы.

* Получают маршрутные листы.

* Поднимая контейнеры -«камешки» разного цвета распределяются на группы.

* Капитаны самостоя-тельно организуют прохождение своей группы по островам.

* Учатся взаимодей-ствовать в группе.

* Учатся оценивать по пульсовому режиму состояние здоровья и работоспособность.

* Определяют работающие группы мышц с записью в маршрутный лист.
* Самостоятельно выполняют комплексы упражнений на тренажерах и спортивном оборудовании.
	
	* Оформлять свои мысли в устной и письменной форме с достаточной полнотой и точностью мысли (Коммуникативные УУД).

* Координировать работу в группах в соответствии со строго определенным временем (Регулятивные УУД).

* Владеть навыками выполнения разнообразных физических упражнений (Личностные УУД)
*Выбирать эффективные способы решения учебной задачи, 


	
	
	
	
	
	представлять информацию в виде таблицы и схемы (Познавательные УУД).
* Строят продуктивное взаимодействие между сверстниками в группе и педагогом ( Коммуникативные УУД ).

* Учатся ценить и применять следующие базовые ценности

«Желание понимать друг друга и принимать позицию другого» (Личностные УУД).

	Заключительная
	5.Рефлексия и самооценка
	Создает ситуацию с приятными эмоциями.

* Ребята, как вы себя чувствуете сейчас?

* Если полны сил и энергии – похлопайте дружно.

* Если вы устали – потопайте.

* Игра «Баня» для снятия мышечного напряжения, для расслабления и восстановления

* Оцените свою работу в группе. 

* Вы были дружелюбными, вы помогали товарищам – два хлопка.

* Если вы решили, что могли бы лучше работать  – руки переплетите крестом на уровне груди.
	* Отвечают на вопросы учителя, выполняя двигательное действие.
* Определяют свое физическое состояние.

* Учатся снимать мышечное напряжение через подвижную игру и аутогенную тренировку.

* Учатся корректно оценивать свои действия в команде и совместную работу в группе.
	8

мин.
	· Рефлексия способности организовать творческую работу (Личностные УУД).

· Самооценивание (Регулятивные УУД)

	
	
	Дети перестраиваются в круг для игры «Сотвори солнце».

Учитель встает в центр круга и раскладывает лучи солнца, задает вопрос: «Перечислите, с помощью каких упражнений мы укрепляли мышечный корсет для поддержания правильной осанки».

Домашнее задание: Оцените свою работу на уроке (анкета), ваше отношение к уроку.
	* Самостоятельно через образ «Солнца» называют тему урока и упражнения, которые укрепляют навык правильной осанки.
* Получают домашнее задание.


	
	* Формулирование темы урока, решение проблемы. (Регулятивные УУД).
* Учатся анализировать, сравнивать, группировать свои действия на уроке (Познавательные УУД).
* Определяют самостоятельно критерии оценивания, дают самооценку.

(Регулятивные УУД).


Приложение 3

Упражнение «Замок»
	№
	Содержание 
	Дозировка
	Методические указания

	1
	И.П. основная стойка, ноги на ширине плеч, прямые руки внизу скрещены, пальцы сцеплены в замок. На вдохе поднять замок вверх, прижать руки к груди, сделать полу - присед, на выдохе вернуться в И.П, руки вперед, ладоши во внутрь, ноги прямые.
	5-6 раз
	Руки сгибаются в локтях за счет подъема и вращения замка, периодически менять скрестное положение рук (сверху левая, затем правая)


Приложение 4

Тест на координацию движений

Включается видео – тест, дети внимательно следят за инструктором, запоминают порядок выполнения упражнений, затем без инструктора выполняют данные задания под счет учителя, происходит оценивание учащихся по шкале:
0 ошибок – отлично, 1 ошибка – хорошо, 2 ошибки – удовлетворительно.

	№
	Содержание
	Дозировка
	Методические указания

	1
	И.П. основная стойка руки внизу. На раз – шаг вправо, правая рука на пояс, левую ногу  приставить, на два – эти же движения влево, на три – шаг вправо, круг правой рукой назад, полу-присед, на четыре – то же самое упражнение влево.
	1 раз
	Спину держим ровно, выполняем под счёт


Приложение 5 
Разминка комплекса ОРУ за инструктором по видео программе
	№
	Содержание
	Дозировка
	Методические указания

	1
	1-2, два приставных шага вправо, на каждый шаг правое плечо вверх, руки внизу. 3-4, переступания на месте пятки не отрываем, руки вперед скрестно перед собой, ладони вниз, (то же самое влево )
	10-12 раз
	Спину держим ровно, взгляд вперед

	2
	 1- Выпад на правую, левая прямая, правая рука согнута в локтевом суставе, левая в сторону, 2- выпад на левую, правая нога прямая, спина прямая, левая рука согнута в локтевом суставе, правая в сторону, 3-4 повторить 1-2, на 5 – наклон вперед, руки вперед, на уровне плеч, на 6 – И.П. основная стойка, руки вдоль туловища, на 7 – наклон вперед, руки прямые, отвести назад , на 8 – И.П. основная стойка
	10-12 раз
	Спину держим ровно, подбородок не прижимать, выполняем подсчет, слушаем музыку

	3


	1-2 – И.П ноги на ширине плеч, правая рука согнута к плечу, 2 круговых вращения назад, 3-4 – выпад на правую, поворот туловища влево, руку натянуть влево, ладошкой вперед. Это же в другую сторону
	10-12 раз
	Вращения назад по максимальной амплитуде. 

	4


	«Волна»И.П основная стойка, 1-2 – поочередно поднимаем руки вверх, ладони вверх, 3-4– движение прямых рук вперед- вниз, 5-6– 
наклон вперед, движение рук назад, через стороны, 7-8 – спина прямая руки вдоль туловища
	8-10 раз
	Руки вверху, сопровождаем взглядом.

	5


	И.П основная стойка, руки на уровне груди, локти в сторону, ладони вместе, 1 – ладони сжать, 2- ладони расслабить. 
	8 раз
	С усилием сжимаем ладони, напрягаем мышцы рук и грудной клетки, ладони разводим - мышцы расслабляем

	6
	И.П основная стойка, руки согнуты в локтевом суставе, большой резиновый мяч на уровне груди, 1 – сильно нажимаем на мяч, 2 – расслабляем руки 
	8 раз
	Кисти рук сбоку на мяче, локти в сторону, плечи не поднимать, взгляд вперед, спина прямая


Приложение 6
Подвижная игра «Гордая цапля».

Правила игры: по сигналу учителя дети выполняют И.П. основная стойка руки вверх, правая нога согнута в колене. Когда учитель проходит мимо участника игры, дети изображают гордую цаплю. Если нога опускается, теряется равновесие, участник игры считается осаленным, приседает 3 раза и снова входит в игру. Игра продолжается 1-2 минуты. Второй вариант: по сигналу учителя дети с помощью пальцев стопы поднимают салфетку с пола и удерживают фигуру гордой цапли, если салфетка падает, ученик выходит из игры. Кто дольше не уронит салфетку и не потеряет равновесие, тот победитель игры. 
Приложение 7

Комплекс ОРУ с гимнастической палкой для спины
	№
	Содержание
	Дозировка
	Методические указания

	1
	И.П. – стоя, ноги вместе, палка внизу. 1-2 – палка вверх, подняться на носки и потянуться, 3-4 –И.П.
	5-6 раз
	Вытянуться вверх в позвоночнике 

	2
	И. п. - стоя, ноги вместе, палка внизу; 1 - палку на грудь; 2-- палку вверх, подняться на носки и потянуться; 3 - опуститься на всю ступню, палку на грудь; 4 - палку вниз.
	5-6 раз
	

	3
	И. п. - стоя, ноги вместе, палка вни​зу, хват шире плеч; 1 - палку вверх, потянуться; 2 - сгибая руки, палку назад (за лопатки); 3 - палку вверх; 4 - палку вниз.)
	5-6 раз
	Спина прямая, взгляд вперед

	4


	И. п. - стоя, ноги вместе, палка вни​зу-сзади, хват немного шире плеч; 1-2 - отвести палку назад, поднять​ся на носки и потянуться; 3—4 - и. п. 
	5-6 раз
	Плечи отводим назад, расправ-

ляя грудную клетку, соеди-нить лопатки

	5


	И.П – стоя ноги вместе, палка внизу, 1-2 – палку вверх, 3-4 – отвести палку назад вниз, 5-8 - И.П
	5-6 раз
	Меняем хват 

	6


	И.П. – стоя, ноги врозь, палка внизу, 1-2 – наклон, вперед прогнувшись, палку вверх, 3-4 – выпрямиться, палку вниз
	5-6 раз
	При наклоне взгляд вперед, палка на уровне плеч.


	7


	И.П. – стоя, ноги врозь, палка внизу, 1-наклон вперед, 2- прогнуть спину, палку вверх, 3- палку вниз, 4- И.П.
	5-6 раз
	

	8


	И.П.- стоя, палка за головой, на плечах, 1- поворот туловища направо, 2- И.П, 3- поворот туловища налево, 4- И.П.
	5-6 раз
	

	9
	 «Рыбка» И.П. лежа на животе, палка в вытянутых вперед руках, на полу, 1-2 – прогнуться, поднимая палку по выше, руки прямые, 3-4 И.П.
	5-6 раз
	На 1-2 вдох, на 3-4 выдох


Приложение 8
Подвижная игра «Рыбаки и рыбка» для укрепления мышц спины. 
Правила игры: дети принимают исходное положение «рыбка». Лежат на гимнастическом коврике напротив друг друга и передают гимнастическую палку из рук в руки. Если рыбак-водящий проходит - опускаться нельзя, когда водящий отошел - можно отдохнуть. Задетая рыбка выходит из игры. 
Приложение 9
Комплекс ОРУ для стопы 

	№
	Содержание
	Дозировка
	Методические указания

	1
	И.П сидя. Оттянув стопу, сгибать или разгибать пальцы ног до предела. 
	5-6 раз
	Выполняем медленно

	2
	Согнуть пальцы ног, как бы в кулак, подержать 6-8 секунд, затем разогнуть и развести стопы в сторону
	5-6 раз
	Максимальное напряжение чередуем с максимальным расслаблением

	3
	Сидя на полу катать гимнастическую палку, серединой стопы, вперед-назад
	6-8 раз
	Спину держим ровно, плечи расправлены, стопу прижать к гимн. палке

	4
	 Стоя, подняться на носки и вернуться в И.П основная стойка
	10-20 раз
	Взгляд вперёд, подбородок не опускать

	5
	«Елочка» И.П. стоя, палка на полу, рисуем «елочку»
	3-4 раза
	Перекат с пятки на носок. Спина прямая

	6
	«Приставной шаг» И.П стоя, палка на полу, продвижение вправо- влево приставным шагом
	3-4 раза
	Пятка и пальцы ног – касаются пола


Приложение 10
Подвижная игра для укрепления мышц стопы «Акула».

Правила игры. Дети лежат на спине, руки вдоль туловища - они рыб​ки, инструктор — акула. По сигналу инструктора рыбки быстро работают хвостами, движение стопами вправо-влево, чтобы не попасть в пасть аку​лы. Как только хвост у одной из рыбок перестает работать, инструктор оса​ливает эту рыбку и меняется с ней местами. Игра продолжается 1—2 мин, пока большая часть детей не побывает акулой. Отмечаются самые быст​рые рыбки.
Приложение 11
Комплекс ОРУ для мышц всего тела
	№
	Содержание
	Дозировка
	Методические указания

	1
	«Прогиб - мост» И.П лежа на спине, пятками и ладонями упираться в пол, туловище приподнять
	5-6 раз
	Туловище приподнять вдох, опустить – выдох

	2 
	«Дощечка» (простая и с роликом) И.П лежа на спине, 1-2-подняться в упор лежа на прямые руки, ноги вместе, голова опущена, 3-4 – вернуться в И.П. с роликом выполняем так же из И.П опираемся ногами на ручки гимнастического ролика
	5-6 раз
	Пальца направлены к ногам, лопатки свести, грудную клетку расправить

	3
	«Лягушка» - поза отдыха. И.П. сидя на коленях, стопы развернуть в сторону, наклон вперед, руки вытянуть вперед
	2 раза
	Опустить плечи, вытянуться в позвоночнике, симметрично вытянуть руки, расслабиться.

	4
	«Кошечка» И.П. стоя на коленях в упоре, 1 - кошечка увидела собаку, 2 - собака убежала, кошка стала доброй. 
	2 раза
	На раз - руки прямые, подбородок прижать, округлить спину. На два – руки вперед, прямые, прогнуться, взгляд вперед, подбородок не прижимать. 


Приложение 12

Путешествие на острова здоровья.

На островах здоровья никто никогда не болеет, потому что очень любят заниматься физкультурой. А вы любите физкультуру? (дети отвечают) Я предлагаю вам, отправится всем вместе на эти острова. Закрываем глаза, представьте, что мы сели на корабль и наш корабль отправляется к коралловым рифам. Открываем глаза, сели на пол, ноги согнуты в тазобедренном суставе, под углом 90° - это штурвал.  Право руля - дети опускают прямые ноги вправо, лево руля – дети опускают прямые ноги влево.
Учитель: дальше на корабле плыть нельзя, очень мелко, мы пересаживаемся на водные велосипеды (дети выполняют движение «велосипед» 10-12 раз). И вот мы плывем, посмотрите какие красивые каменные острова! (Дети выполняют упражнение брасс). Скорее! Хочется побывать на каждом из островов!  Учитель рассыпает камушки разного цвета. Игра «Найди свой остров». (Острова: «Массажисты», «Полоса препятствий», «Попрыгунчики», «Силачи», «Осанка», «Художники»). Дети делятся на группы, подбирая с берега «камешки» (контейнеры из-под киндер-сюрпризов)  разного цвета. Цвет камешка соответствует цвету острова, обозначенному в маршрутном листе, которые вручаются капитанам команд, предварительно назначенных учителем. У капитанов прямоугольные карточки разных цветов. На них и ориентируются дети при формировании групп: цвет «камешка» подсказывает, в какой команде они будут заниматься.

Острова здоровья               Маршрутный лист


Приложение 13
Упражнения круговой тренировки

	Название острова
	Содержание

	Массажисты
(профилактика  плоскостопия)
	Тренажер «счеты». И.П. сесть на куб, ноги поставить на тренажер, прокатывать по роликам стопу от кончиков пальцев до пятки, прорабатываются рефлекторные зоны. Внешние и внутренние стороны стопы массировать аналогично

	Полоса препятствий
(стопа, руки, спина)
	Ползанье по скамейке на животе, подтягиваясь на руках, одновременно и попеременно. Ходьба по наклонной и ребристой поверхности

	Попрыгунчики
(Координация движений, равновесие)
	И.П. Сидя на мяче, легкие прыжки, руки в стороны, вниз, вверх, вперед, на поясе, хлопок над головой.

	Силачи 
(пресс, спина)
	Подъем на наклонной доске из исходного положения, лежа на спине, руки в замок, или вдоль туловища. И.П. основная стойка, ноги на ширине плеч, взять гантели. Гантели к плечам – вверх.


	Художники
(Глаза, спина) 
	На стене нарисованы графики, дети, используя спортивный ролик, обводят эти графики, упражнение снимает напряжение с глаз. Упражнение «поворот» И.П. – стоя на коленях в упоре на ролик, сделать левый и правый поворот. Упражнения «змея». И.П. – стоя на коленях, прокатить каток вперед – назад, вернуться в И.П.

	Осанка
(контроль И.П. правильной осанки)
	Работа в паре у стены с мешочком на голове. Дети выполняют медленные приседания, касаясь спиной стены. И.П. – у шведской стенки, стоя, руки на перекладине, мешочек на голове. Раз-два приседания, медленные, сохранять прямую спину, мешочки не уронить, три-четыре - И.П 


Приложение 14

Подвижная игра «Баня».
Цель игры: снять мышечное напряжение для расслабления и восстановления. 

Описание игры: 1 участник надевает шапочку, идет в «баню», ложится на коврик, его учитель парит веником. Игру повторяют все участники урока. Роль учителя могут выполнять и дети.
Приложение 15
Аутогенная тренировка «Сотвори солнце» 

В природе есть солнце. Оно светит и всех любит и греет. Давайте сотворим солнце в себе. Закройте глаза. Представьте в своем сердце маленькую звездочку. Мысленно направляем к ней лучик, который несет любовь. Мы чувствуем, как звездочки увеличились. Направляем лучик, который несет мир. Звездочка опять увеличилась. Направляю лучик с добром, звездочка стала еще больше. Я направляю к звездочке лучики, которые несут здоровье, радость, тепло, свет, ласку, нежность. Теперь звездочка становится большой, как солнце.
Приложение 16

Шаблон Солнце


Приложение 17
Анкета «Твое отношение к уроку».

	№
	Параметры
	Ответ учащегося

	1
	Назови как можно точнее тему урока
	

	2
	Какая цель стояла перед тобой на уроке?
	

	3
	Каков был план работы?
	

	4
	Какие ранее полученные знания ты использовал на уроке?
	

	5
	Что принципиально важного ты узнал на уроке?
	

	6
	Как ты оценил свои действия на уроке? Выбери ответ.

(Подчеркни).
	Отлично

Со всеми заданиями справлялся без ошибок
	Хорошо

Допускал 1-2 грубых ошибки
	Удовлетворительно

Было очень трудно, допустил более 3 грубых ошибок

	7
	Над какими группами мышц работали на уроке?
	

	8
	Твое отношение к уроку?
Выбери ответ, раскрась смайлик
	Отличный,

увлекательный
	Нормальный,

заставляющий работать
	Бесполезный, не интересный


Приложение 18.

Результаты методической разработки по корригирующей гимнастике.

· Программа Шейпинг-Юни предлагает быть активными не только педагогам, но и самим детям и родителям, способствует воспитанию ответственного отношения к собственному здоровью;

· Новизна опыта;

· Выявление динамики формирования осанки (медицинский тест, антропометрические измерения, двигательные тесты);

· Внедрение программы Шейпинг-Юни в раздел гимнастики по физической культуре.

· Разнообразить ОРУ через танцевальные движения для коррекции правильной осанки и профилактики плоскостопия;

· Использовать подвижные игры с лечебной направленностью, аутогенных тренировок для снятия мышечного напряжения;

· Данный опыт может быть применён в сочетании с любой общеобразовательной программой, при внедрении в режим двигательной активности школьников, как в школе, так и дома.

· Дети в течение урока слышали похвалу от учителя и сверстников, получали радость движения через подвижные игры и танцевальный комплекс программы Шейпинг-Юни.

· Смогли дать оценку своим знаниям, умениям, оценить корректно своих сверстников;

· На уроке у детей появилась возможность не только работать над совершенствованием разученных упражнений, но и вводить новые упражнения, варьировать, совмещать их с другими силовыми и гимнастическими упражнениями самостоятельно и в группах.

Приложение 19


Приложение 20
Фрагменты урока



Рис 2. Упражнение на дыхание «Замок».





Рис 1. Начало урока





Рис 4. ОРУ с гимнастической палкой





Рис 3. Контроль ИП «Правильная осанка» во время выполнения программы Шейпинг-Юни





Рис 6. ОРУ для всего тела





Рис 5. ОРУ для стопы





Рис 11. Упражнение «Кошечка»





Рис 12. Упражнение «Дощечка»





Рис 10. Упражнение «Кошечка» - прогиб





Рис 9. Упражнение с салфеткой для профилактики плоскостопия





Рис 8. Подвижная игра для профилактики плоскостопия «Акула».





Рис 7. Подвижная игра «Рыбки»
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