МБОУДО «ДПЦ «Содружество», ДПК «Импульс» г. Калуга.  
Педагог дополнительного образования Матинова Елена Вячеславовна 

МЕТОДИЧЕСКАЯ РАЗРАБОТКА ОТКРЫТОГО УРОКА
«Партерная гимнастика для маленьких»
Дата проведения: 25 января 2020г.
Время проведения: 18.00
Хронометраж: 45 мин.
Место проведения: ДПК «Импульс»
Данный урок рассчитан на детей 6-7 лет I года обучения, второе полугодие.
Цель урока: познакомить педагогов и родителей с системой партерной гимнастики, как формой оздоровительной работы с детьми старшего дошкольного возраста и младшего школьного возраста, на примере работы с детьми в хореографическом ансамбле «Вереск»
Задачи:
 - обучение комплексу упражнений, способствующих развитию двигательного аппарата ребенка; 
- овладение знаниями о строении и функциях человеческого тела;
- обучение приемам правильного дыхания;
- коррекция и устранение имеющихся недостатков в строении тела, фигуры ребенка (лордоз, кифоз, сколиоз и т.д; профилактика плоскостопия, формирование правильной осанки); 
- развитие необходимых профессиональных данных (выворотности ног, гибкости тела, шага) при помощи вспомогательных (подготовительных) физических упражнений.
- развитие выносливости, быстроты и координации движений;
- воспитание нравственно-волевых качеств: настойчивость, выдержку.

Оборудование и инвентарь: музыкальный центр, маты, спортивные коврики, игрушки, носовые платочки, карандаши, гимнастические резинки, блоки.
Используемые педагогические технологии: игровая, соревновательная.

Ход занятия.
Организационный момент (2-3 минуты). Проверка готовности к уроку. Задача: создать у детей рабочий настрой и обеспечить деловую обстановку в классе. 
Основная часть (35 минут)
1. Поклон. Небольшая разминка.
Я проснулся, потянулся (тянемся за руками вверх и в стороны),
Встал с кровати, побежал (легкий бег на месте).
Очень быстро я умылся (изображаем, активно работая руками),
На зарядку бодро встал (наклоны головы и корпуса вправо, влево, вперед, назад).
Я попрыгал и побегал, покружился, приседал (изображаем все в движениях),
Так усиленно старался, что немножечко устал (дети разворачивают коврики и садятся, минутка на расслабление)
2. Упражнения на укрепление и развитие стопы:
- исходное положение сидя на полу, стопы лежат пяточками на гимнастическом блоке, сократить и вытянуть стопы по VI позиции; 
- исходное положение лежа на спине, руки вдоль корпуса, ладони в пол, исполняются круговые движения стопами вверх, в сторону, вниз;
- упражнение на улучшение чувствительности пальцев стопы, активности мышц сгибателей и разгибателей пальцев ног. Подъем и перемещение пальцами ног различных предметов с пола (карандаша, полотенца, подушечки, носовые платочки, крупные пуговицы и т.д.) носочки предварительно снять - исполнять босыми ножками; 
- в положении лежа на спине руки за голову, согнуть ноги в коленях, подтянув стопы максимально близко к тазу, поставить их на пол строго по VI позиции в подвернутом положении «на подъемы», бедра оторвать от пола удержать 5 сек и опустить в исходное положение (следить за стопами - пятки вместе).
3. Упражнения на выворостность:
- «Листочки», «Цветочки» лежа на спине развернуть ноги из VI позиции в I позицию (стопы вытянуты носочками вперед), вернуть в исходное положение; чередуем положения: стопы вытянуты - «листочки» и стопы сокращены в положении «флекс» - «цветочки»; 
- «Звезда» лёжа на животе: ноги руки в стороны, попеременно разворачиваем стопы из не выворотного положения-стопы вытянуты, в выворотное положение стопы- «флекс».
- «Цветочек» лежа на спине, комбинация: ноги подняты на 90 градусов в VI позиции, стопы вытянуты в подъемах носочками в потолок. Разворачиваем стопы из VI в I позицию, затем сокращаем стопы по I поз в положение «флекс».; обратно из положения «флекс» по I позиции, приводим стопы в положение - вытянутые подъемы носочками в потолок и собираем в VI позицию исходное положение;
- «Бабочка» в положении сидя - исполняется наклон вперед, руки тянутся как можно дальше, ладонями в пол; лежа на спине - на расслаблении, руки за голову; лежа на животе – прогиб корпуса назад, руки в упоре перед собой на уровне груди;
- поза «Лотос» сидя, лежа на животе, лежа на спине. 
4. Упражнения на развитие подвижности плечевого сустава.
- Круговым движением проворачиваем руки назад за спину и вниз, обратно вперед вниз (руки держат гимнастическую резинку), это упражнение можно исполнять как в положении стоя, так и сидя на полу.
5. Упражнения на гибкость:
- «Сфинкс» лежа на животе, опираясь на предплечья, провис в поясничном отделе, с фиксацией 5-10 сек., корпус поднят перпендикулярно полу, бедра остаются на полу, ноги вытянуты, лежат на полу по VI позиции;
- «Парус» лежа на животе, руками взяться за щиколотки с внешней стороны, прогнуться в пояснице, ноги потянуть вверх, стараясь максимально выпрямить в коленях. Зафиксировать позу на животе, голова прямо, взгляд направлен вперед перед собой;
- «Ласковая и злая кошечка» прогибы в спине стоя на четвереньках;
- «Колечко» лежа на животе, опереться впереди на руки, прогнуть корпус назад так, чтобы согнутыми ножками коснуться головы, замкнув корпус «колечком» Зафиксировать это положение на несколько секунд, вернуться в исходное положение;
- «Мостик» из положения лежа;
- «Камушек» в положении сидя на коленях наклониться вперед, согнуть спину дугой - ссутулиться и расслабиться, фиксация в положении 7-10 сек. 
ПРИМЕЧАНИЕ: важно после нескольких упражнений на гибкость сбрасывать напряжение и нагрузку на позвоночник, выполнять упражнение «Камушек».
6. Силовые упражнения для мышц живота:
- «Подъемный кран» лежа на спине поднять ноги по VI позиции на 90 градусов и опустить в исходное положение, руки лежат вдоль тела ладонями вниз; 
- «Улитка» лежа на спине поднять ноги по VI позиции, завести за голову до касания носками в пол, руки вдоль корпуса, ладошки упираются в пол; 
- «Дощечка» стоя на коленях, руки прижаты к корпусу. Исполняются покачивания корпуса вперед и назад, не садясь на ноги.
- «Уголок» из положения лежа на спине подняться в положении сидя, корпус с поднятыми ногами образует угол в 45 градусов, ноги в VI поз., стопы вытянуты, руки вверх, зафиксировать положение 4-5 секунд, опуститься в исходное положение лежа на спине;
- «Березка» (стойка на лопатках с поддержкой под спину);
- «Ванька-встанька» из положения лежа на полу, сесть, подняв руки с гимнастическим блоком над головой (спина прямая, плечи опущены); затем опуститься в исходное положение лежа на полу, максимально прямые и вытянутые руки с блоком положить сзади за голову;
7. Для эмоциональной разрядки детей и расслабления напряжения мышц, используем минутку веселого самомассажа
  - «Ленивый тюлень», дети повторяют массажирующие, растирающие и похлопывающие движения по частям тела, которые обозначает педагог:
Я большой, большой тюлень (ложатся на коврик),
Заниматься стало лень (расслабляются).
Я потру вот тут ладошкой (растирают),
И пожму себя немножко (выполняют обжимающие движения),
Обстучу руками тело (легкие похлопывания),
Чтоб нигде не заболело,
Вот теперь я зарядился! 
В «самолет» я превратился! (переворачиваются на живот и переходят к следующему упражнению, превратиться можно в любой персонаж необходимый для продолжения занятий)
8. Упражнения на укрепление мышц спины: 
- «Самолет» лежа на животе, руки в стороны, стопы затянуты в VI позиции, одновременно поднять руки и корпус, затем опустить в исходное положение;
- «Почтальон Печкин» лежа на животе, дети удерживаю в руках блок (образно -«посылку») впереди на вытянутых руках и попеременно передают его из руки в руку спереди назад (корпус поднят, руки передают предмет навесу, не касаясь пола, ноги прямые по VI позиции лежат на полу);
- «Лодочка» лежа на животе перекаты на вперед и обратно, фиксация в позах 5 сек. (удерживая впереди на вытянутых руках гимнастический блок) 
ПРИМЕЧАНИЕ: Не забываем после исполнения нескольких упражнений сбросить спинку упражнением «Камушек» см. п. №5
 9.  Упражнения на развитие шага: 
- «Дотянись-ка» сидя на полу ноги максимально раскрыты в стороны, чередуем наклоны вперед к правой, левой ноге и в центр между ног (стопы вытянуты в подъемах), руками стараемся дотянуться до предмета (игрушка, блок и т. п.),  постепенно отодвигая его дальше от себя 
- «Складочка» в положении сидя (стопы лежат пяточками на гимнастическом блоке) исполнить наклон вперед с максимально ровной спиной, дотянуться руками как можно дальше за линию вытянутых стоп;
- «Складочка» из положения сидя в grand plie по VI позиции, ладони упираются в пол около стоп; встать, при этом руки остаются на полу, ноги полностью выпрямляются в коленных суставах, тело согнуто в тазобедренных суставах;
- лежа на полу, battement releve lent на 90 градусов по I позиции во всех направлениях;
- лежа на полу, grand battement jete по I позиции во всех направлениях;
- лежа на спине, ноги поднять на 90 градусов по VI позиции, развести их в стороны до шпагата, затем собрать в исходное положение;
- «полу шпагат», одна нога согнута в положении перед собой, вторая вытянута в сторону, максимально наклонить корпус вправо к правой ноге, взяться левой рукой за щиколотку «перехват», правая рука отведена вперед ладонью в пол;
- сидя в положении «лягушка», изнутри взяться левой рукой за стопу левой ноги, сохраняя спину в подтянутом положении, выпрямить ногу в сторону, правая остается на полу; повторить упражнение с правой руки и ноги; 
- шпагаты: поперечный, продольный с правой и левой ноги, руками за пол и из положения стоя «на мышцах» - без удержания руками за пол;
Завершение урока. (5 минут)
По итогам занятия с детьми проводится рефлексия. 
Сообщается домашнее задание для самостоятельной работы. 
Мы ребята молодцы, 
Постарались от души! (хлопают в ладоши)
Говорим всем - до свиданья!
Улыбнувшись на прощанье (исполняется поклон),
Помахали всем рукой, (машут друг дружке и гостям), 
Собираемся домой (собирают и раскладывают инвентарь на место).

Терапевтический и физиологический эффект урока:
· занятие в партере снижает вертикальную нагрузку на позвоночник и суставы, облегчает координацию, обеспечивая более легкие и свободные движения;
· используемые движения стретчинг, предупреждают растяжение мышц, сухожилий и связок, увеличивают диапазон движений в суставах, способствуют профилактике отложения солей; 
· постепенно преодолевается скованность и деформация позвоночника,
· равномерно и постепенно растягиваются прямые, косые мышцы спины и брюшного пресса;
· формируется хороший мышечный каркас всего тела;
· стимулируется работа сердца и кровеносных сосудов; напряжение в мышцах с перерывами на расслабление и самомассаж, нормализует действие подкожных нервов, освежает кровоснабжение в мелких кровеносных сосудах;
· глубокое дыхание в процессе растяжки и силовых упражнений благотворно влияет на головной мозг;
· работа головой (наклоны вправо, влево, назад, круговые движения) способствует притоку крови к миндалинам, аденоидам, это помогает при профилактике таких заболеваний как: простуда, ангина, бронхит, астма и др;
· вовлечение детей в сюжетно ролевую игру урока, способствует психоэмоциональной регуляции организма, восстановлению нервной системы, улучшению настроения детей.
Рекомендации
Специфика проведения партерных занятий заключается в том, что дискомфортные, легкие болевые ощущения во время исполнения некоторых движений неизбежны, они вызывают негативные эмоции у ребенка. Необходимо использовать игровые моменты, для сглаживания неприятных ощущений. Ни в коем случае нельзя выполнять упражнения «стретчинг» до острых болевых ощущений. Ибо если мышцы и связки растянуты до сильной боли, то во избежание разрыва или другой травмы они будут сокращаться, и ожидаемого эффекта не наступит, так как они еще больше сократятся. 
Для создания условий положительного психоэмоционального состояния детей, поддержания внимания и заинтересованности, рекомендуется проводить занятия в виде сюжетно ролевой или тематической игры. Педагог сопровождает исполнение определенных движений короткими четверостишьями (заготовками) или рассказывает сказку.  Дети выполняют определенные упражнения, заложенные в содержании сказки в образе различных персонажей.
 Музыкальное сопровождение должно подбираться заранее, быть выразительным, характерным для каждого вида упражнения, где ясно прослушивается музыкальная фраза, укладывается количество тактов, соответствующее продолжительности упражнения. 
Проводя урок, необходимо руководствоваться следующими правилами:
· Увеличивать нагрузку постепенно, сначала разделяя каждое упражнение на элементы, затем переходя от простых упражнений к более сложным, разучивая, углубляя, закрепляя, добиваясь качественного исполнения. Упражнения повторяются сначала 2-4 раза, по мере разучивания и подготовки 8-16 раз, силовые упражнения в дальнейшем исполнять в два подхода. 
· Темп движений в процессе разучивания спокойный, умеренный, затем постепенно ускоряется.
· Чередовать упражнения с различной нагрузкой для различных мышечных групп: рук, ног; мышц спины, пресса и грудных мышц.
· Чередовать упражнения с применением физических усилий с упражнениями на расслабление. В игровой форме использовать релаксацию, чтобы ребенок научился снимать напряжение мышц после физической нагрузки, расслабляться. 
· Следить за дыханием детей. Все упражнения выполняются на свободном дыхании через нос, не задерживая его, необходимо научить детей соотносить вдох и выдох с движениями, следует обращать внимание на длинный и ровный выдох в момент расслабления, 
Данные упражнения являются базовыми, их можно усложнять по мере освоения, добавляя и комбинируя элементы.  Сочетать хорошо знакомые движения с недавно освоенными, но не увлекаться при этом чрезмерным их разнообразием.
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9. Шершнев В.Г. От ритмики к танцу. Развитие художественно-творческих способностей детей 4-7 лет средствами ритмики и хореографии. Программа для образовательных учреждений дополнительного образования детей Московской области. - М.: Один из лучших, 2008
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Õðîíîìåòðàæ:

 

45

 

ìèí.

 

Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ:

 

ÄÏÊ «Èìïóëüñ»

 

Äàííûé óðîê ðàññ÷èòàí 

íà äåòåé 6

-

7 ëåò 

I ãîäà îáó÷åíèÿ

, âòîðîå ïîëóãîäèå.

 

Öåëü óðîêà:

 

ïîçíàêîìèòü ïåäàãîãîâ è ðîäèòåëåé

 

ñ ñèñòåìîé ïàðòåðíîé 

ãèìíàñòèêè, êàê

 

ôîðìîé îçäîðîâèòåëüíîé ðàáîòû 

ñ äåòüìè

 

ñòàðøåãî äîøêîëüíîãî 

âîçðàñòà 

è ìëàäøåãî øêîëüíîãî âîçðàñòà, íà ïðèìåðå ðàáîòû ñ äåòüìè â 

õîðåîãðàôè÷åñêîì àíñàìáëå «Âåðåñê»

 

Çàäà÷è:

 

 

-

 

îáó÷åíèå êîìïëåêñó óïðàæíåíèé, ñïîñîáñòâóþùèõ ðàçâèòèþ

 

äâèãàòåëüíîãî 

àïïàðàòà ðåáåíêà;

 

 

-

 

îâëàäåíèå çíàíèÿìè î ñòðîåíèè

 

è ôóíêöèÿõ ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà;

 

-

 

îáó÷åíèå ïðèåìàì ïðàâèëüíîãî äûõàíèÿ;

 

-

 

êîððåêöèÿ 

è óñòðàíåíèå èìåþùèõñÿ íåäîñòàòêîâ â ñòðîåíèè òåëà, ôèãóðû 

ðåáåíêà (ëîðäîç, êèôîç, ñêîëèîç

 

è ò.ä

; ïðîôèëàêòèêà ïëîñêîñòîïèÿ, ôîðìèðîâàíèå 

ïðàâèëüíîé îñàíêè); 

 

-

 

ðàçâèòèå 

íåîáõîäèìûõ ïðîôåññèîíàëüíûõ äàííûõ (âûâîðîòíîñòè íîã, ãèáêîñòè 

òåëà, øàãà) ïðè ïîìîùè âñïîìîãàòåëüíûõ (ïîäãîòîâèòåëüíûõ) ôèçè÷åñêèõ 

óïðàæíåíèé

.

 

-

 

ðàçâèòèå 

âûíîñëèâîñòè, áûñòðîò

û è êîîðäèíàöèè äâèæåíèé

;

 

-

 

âîñïèòàíèå íðàâñòâåííî

-

âîëåâûõ êà÷åñòâ: íàñòîé÷èâîñ

òü, âûäåðæêó.

 

 

Îáîðóäîâàíèå 

è èíâåíòàðü:

 

ìóçûêàëüíûé öåíòð, ìàòû, ñïîðòèâíûå 

êîâðèêè, èãðóøêè, íîñîâûå ïëàòî÷êè, êàðàíäàøè, ãèìíàñòè÷åñêèå ðåçèíêè, áëîêè.

 

Èñïîëüçóåìûå ïåäàãîãè÷åñêèå òåõíîëîãèè: èãðîâàÿ, ñîðåâíîâàòåëüíàÿ.

 

 

