Открытый урок

по физической культуре во 2 классе

«Элементы йоги на уроках подвижных игр»

Цель: научить учащихся обращаться к йоге за вдохновением, и поняли, что люди смогут быть счастливее и здоровее, если они будут стоять прочно на земле, сохраняя при этом гибкость.

Задачи:

· Ознакомить ребят с элементами восточной культуры;

· Формировать навыки плавного, непрерывного движения с его применением в разных формах двигательной активности, а также умение создавать воображаемые картинки (мыслеобразы), навеянные природой;

· Учить ощущать комфорт от выполняемого движения;

· Укреплять здоровье, развивать физические качества, повышать работоспособность учащихся.

Место проведения: спортивный зал

Оборудование:   компьютер, видеопроектор, экран.  Музыкальные записи, включающие в себя звуки природы.  Воздушные шарики, мягкие игрушки, коврики. 

     Вводная часть.  

   Разминка (5 -10 минут).

Дети садятся на коврики.

Учитель.    Человеческое тело состоит:

· из мозга;

· сердца;

· легких;

· других органов;

· миллиардов кровеносных клеток;

· 206 костей;

· 600 мышц;

· большого количества крови;

· более чем на половину наше тело состоит из воды.

Мозг – это центральный компьютер тела, рассылающий инструкции и указания конечностям и внутренним органам.

Сердце – это мощный насос, качающий кровь по всему телу.

Кровь – это «река жизни» нашего тела, которая переносит кислород и питательные вещества туда, где они требуются, а обратно в легкие возвращает двуокись углерода, чтобы мы могли ее выдохнуть.

Легкие - похожи на две большие губки, впитывающие кислород из воздуха, когда мы дышим. Благодаря этому мы живем.

Вода  внутри нас необходима для работы всего организма, начиная от моргания и глотания до дыхания и движения.

Кости образуют скелет и удерживаются вместе мышцами, которые в буквальном смысле слова не дают нам рассыпаться на куски. Если не двигаться в течение долгого времени, то напряженные мышцы могут испортить осанку, походку, словно запирая наше тело в неудобное положение.

 Работа с пластилином. Вот так и наше тело после разминки станет гибким. Это позволит нам выпрямить спину, расправить плечи и грудь, стоять прямо, с высоко поднятой головой, в наклоне вперед легко дотягиваться руками до носков ног и чувствовать себя в отличной физической форме.Связки и мышцы необходимо растягивать постепенно,  не торопясь. Это особенно важно в детстве, когда мышцы растут. Вот почему разминка так важна.

Упражнения.

               «Описываем круг».

Дети стоят в кругу. Поочередно кистями, ступнями и тазом описывать круги в воздухе. Пусть круги будут разного размера. Чем медленнее их описывать, тем лучше.

                «Круги над головой».

Сложить руки над головой наподобие остроконечной шапочки. Описывать верхушкой «шапочки» невидимый круг над головой, чтобы размять поясницу.

                «Ветряная мельница»

Сесть на пол, руки на колени. Медленно вращать руками, подражая крыльям ветряной мельницы. Выполнять вдох, когда руки тянутся вверх, и выдох, когда руки опускаются обратно на колени.

«Укачиваем малыша».

Это упражнение позволяет  хорошо  растягивать мышцы ягодиц и бедер. Представьте,  что ваша нога от колена и ниже – это маленький ребенок, которого вы нежно укачиваете на руках. Обнять 

ногу, как вы обняли бы малыша, и качать из стороны в сторону. Дышать глубоко. Поднимать ступню, чтобы поцеловать «крошку» в лоб.

                «Тянемся навстречу солнцу»

                Встать лицом  к своему другу, смотреть прямо перед собой. Ноги            прямые, ступни вместе. Соединить ладони в области солнечного сплетения. Глубоко вдохнуть и представить веревку, которая осторожно тянет вас за макушку вверх, в то время как ваши ступни твердо стоят на земле.

Основная часть  (20 – 25 минут).

      Учитель.

Сейчас мы узнаем,  как можно повеселиться и чему поучиться, встретившись с разными животными. Эти упражнения покажут вам, как надо подрожать повадкам и движениям ваших любимых зверей, птиц, насекомых, чтобы показать их характер. Ощутите мощь и гордость рычащего льва или парящего орла, тихую безмятежность бабочки, гибкость скользящей змеи и забавную прыгучесть лягушки.

Упражнения сопровождать показом слайдов с изображением животных, птиц и т. д. под музыкальное сопровождение с голосами природы.

Упражнения. 

«Поза льва»
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1. Согнуть колени и сесть на пятки. Ладони положить на пол перед собой, перенести руки на колени. Посидеть,  спокойно подышать.

2. Спокойно вздохнуть и встать на колени, руки вытянуть вперед. Издать рычание: «РРР!» Посмотреть вперед и высунуть подольше язык. Снова сесть на пятки и порычать два раза, чтобы почувствовать себя могучим, но спокойным.

«Поза кобры»
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1. Лечь на живот, опустить лоб на пол. Положить локти к бокам, положить ладони под плечи. Сконцентрироваться на том, чтобы ноги и таз оставались тяжелыми. Надавить ступнями на пол.

2. Сделать глубокий вдох и одновременно медленно поднять голову от пола. Смотреть вверх, упираясь ладонями  в пол. Ноги должны быть прямыми.

3. Продолжить глубокий вдох и спокойно дышать. Постараться выпрямить руки и еще немного прогнуть спину. Поднимать грудную  клетку на каждом вздохе. Высунуть язык и прошипеть как змея: «ССС!».

4. Если захочется почесать голову «хвостом», надо раздвинуть колени, немного прогнуть спину и поднять ступни к голове. Возвращаться в исходное положение в том же порядке.

«Поза собаки»
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Упереться руками в пол, встать на пальцы ног, распрямить колени поднять вверх ягодицы, чтобы голова свесилась вниз. Представить себя собакой, которая потягивается с утра. Сделать несколько вдохов и выдохов.

«Поза кошки»
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Встать на колени в позе кошки, плечи над кистями рук, пальцы расставлены. Прогнуть спину – кошка добрая, выгнуть спину – кошка злая.

В

Учитель. В подвижных играх и эстафетах можно получить заряд бодрости и здоровья. Для этого требуется немного воображения и по больше азарта.

Звучит веселая и задорная  музыка.

 Игры и эстафеты.

Эстафета «Прыгающие кролики».

Учащиеся делятся на две команды. Каждый участник держит коленями воздушный шарик, а в руках морковку. Участник должен прыжками добраться до следующего игрока своей команды и передать морковку.

Игра «Праздничные хлопушки».

Участникам надо стать хлопушками; присесть на корточки и сделаться совсем маленькими, а затем подпрыгнуть высоко – высоко, выплескивая свою энергию.

Игра «Осторожные звери».

В этой игре  участвуют осторожные звери и охотник, который стоит к ним спиной. Осторожные звери могут двигаться (изображая животных, птиц, насекомых) только тогда, когда на них не смотрит охотник. Как только охотник оборачивается, звери застывают на месте, а охотник должен угадать, кого из зверей изображает тот или иной участник.

Учитель.

Кто из вас видел ветер, друзья?

Ни вы, ни я, ни он.

Но лишь зашуршит на ветках листва,

 Значит, это ветер пришел.

Наше дыхание на выдохе напоминает ветер. Дыхание не позволит упасть перышку вниз, поможет задуть свечу, согреть руки или остудить чай.

Вы знаете, что дыхание состоит из вдоха и выдоха – это один акт. Здоровые и тренированные люди – от 15 до 20 дыхательных актов в минуту. Люди, имеющие  слабое здоровье, - свыше 20 актов.

Жизненная емкость – это работа легких, она у всех разная.

Проведем эксперимент. Выполним один глубокий вдох и три постепенных выдоха, заполняя воздухом воздушный шарик. Какого размера шарик, такого примерно размера будут и ваши легкие. А теперь поднимите ваши шарики вверх. Мы видим , что жизненная емкость у всех разная.

Ученые выявили, что у кого сердце бьется медленно, как у слона или черепахи, те люди живут долго, а люди с частым сердцебиением, нервные и суетливые, как мыши и кролики, живут мало.

Домашнее задание.

Посчитайте,  сколько дыхательных актов выполняют ваши близкие родственники (мама, папа) за 1 минуту.

Заключительная часть (5-10 минут)

Лягте на спину в позе спящего человека, максимально расслабленного. Положите мягкую игрушку на живот, чтобы вы могли чувствовать ваше дыхание и видеть, как при этом она перемещается (вверх – вниз). Дышите глубоко, чтобы живот поднимался на вдохе и опускался на выдохе. Подышать в течение нескольких минут.

Йога поможет вам  открыть удовольствие от покоя и тишины и понять, что умение расслабиться также важно для здоровья и самочувствия, как и физическая активность.

Позы, дают возможность отдохнуть  разуму, телу и душе.

Позы покоя помогают сохранить вашу энергию.

«Спящая змея»  (звучит музыка со звуками природы). Это упражнение для собравшихся вместе друзей. Голова одного лежит на животе другого, и вместе образуют елочку. Когда все улягутся, закрыть глаза и почувствовать, как ваша голова медленно поднимается и опускается в такт вдохам и выдохам ваше друга.

Учитель. 

Слушай свое дыхание, и ты услышишь ритм Вселенной. Мысленно говори себе: «Я спокоен, все тело приятно расслаблено. Дыхание свободное, спокойное, ритмичное. Дыхание приятное, оно постепенно расслабляет все мое тело. Сердце бьется спокойно, ритмично. Кровь беспрепятственно поступает ко всем органам. Руки тяжелеют, я ощущаю тепло, распространяющееся по всему телу вместе с дыханием».

Высоко-высоко над вами голубое небо. Вы видите птиц, парящих высоко. Представляем себе, что мы взлетаем. Легко-легко, свободно начинаем отрываться от земли, улетаем ввысь и вперед. Ветерок вибрирует все тело, от ощущения полета радуется, ликует душа. Одно только  ваше стремление  - и вы летите ввысь, ввысь, ввысь…

Фантазируем! Создаем образ полета!

Представьте, ваше тело греет солнечный свет, чувствуете свежесть, чистоту.

Фантазируем! 

Приближаемся к белым облакам, несущим в себе сказку детства, где много добра, мудрости, бодрости. Впустите в себя все это. 

В этом полете впитайте все, что вы считаете совершенным. Научитесь начинать каждый день с чувством радости жизни, счастья, душевного полета, поддерживайте это состояние в течение всего дня и перенести его на всех, кто окружает вас. Из полета возвращаемся в спортивный зал. Открываем глаза: на лицах улыбки, в глазах блеск, задор, озорство, счастье от того, что вам очень хорошо.

Наш урок закончен, я желаю всем здоровья!

