План – конспект мастер-класса
Тема: гимнастика с элементами хатха - йоги и степ - аэробики

Педагог-мастер:  Дудоровская Светлана Ивановна

Дата проведения 10.03.2010г

Цель: 

· мотивация к здоровому образу жизни обучающихся посредством освоения основ содержания оздоровительной аэробики; 
· умение сохранять и совершенствовать свое телесное «Я», снимать утомление, вызванное учебной деятельностью;

· развивать физические, интеллектуальные и нравственные качества личности.

Задачи: 

· Образовательные:

· формирование знаний о нетрадиционных видах гимнастики;

· ознакомление обучающихся с названием асан - упражнениями в хатки - йоге;

· обучение навыкам базовым элементам степ - аэробики.

· Оздоровительные:

· Формирование правильной осанки;

· Обучение правильному выполнению асан, способствующих улучшению кровообращению, работе эндокринной системы, функций пищеварения, дыхания, кровоснабжения мозга.

· Воспитательные:

· воспитывать у обучающихся любовь к музыке;

· воспитание дружеских отношений друг к другу

Оборудование: компьютерная презентация, музыкальное сопровождение, степ-платформы
Ход урока
I. Вводная часть
      Актуальной проблемой в настоящее время является сохранение, укрепление здоровья учащихся как ценности, а также формирование мотивации к занятиям физическими упражнениями.  Сформулированные цели и задачи базируются на здоровьесберегающих технологиях. 

       Здоровьесберегающие технологии – технологии, основанные  на возрастных особенностях познавательной деятельности детей. Обучение на оптимальном уровне трудности (сложности), вариативности методов и форм  в малых группах, использовании наглядности и сочетании различных форм предоставлении информации, создании эмоционально благоприятной атмосферы, формировании положительной мотивации к учебе (“педагогика успеха”), на культивировании знаний по вопросам здоровья у учащихся. 
       Нетрадиционные виды гимнастики, то есть упражнения, комплексы, связаны с осмысливанием сути в свете современных представлений о социальной и психической природе человека.
Виды нетрадиционной гимнастики:

· Ритмическая гимнастика – музыкально-спортивный вид гимнастики;
· Гидроаэробика – гимнастические упражнения в воде;

· Спортивная аэробика (оздоровительная) – система гимнастических, танцевальных и других ритмичных упражнений, выполняемых под музыку: 

      - Классическая (базовая) аэробика

                   - Фитбол - аэробика

- Степ - аэробика

- Танцевальная аэробика

- Стретчинг с элементами йоги

- Аквааэробика

- Акробатика с элементами боевых единоборств

- Силовая аэробика

· Атлетическая гимнастика;

· Гимнастика хатха - йоги

Все виды нетрадиционной гимнастики известны и хорошо зарекомендовали себя в многолетней практике физического воспитания.

II.  Гимнастика йогов
 Восточная система физических упражнений – гимнастика йогов, дошла до нас из многовековой давности. Слово «ХАТХА» состоит из двух слогов: «ХА» - солнце и «ТХА» - луна. Солнце дает жизненные силы, энергию, бодрость, а луна – их отражение, дает расслабление, покой.
Гимнастика йогов (хатха – йога) замечательна тем, что в её арсенале хранится богатейший набор ценнейших и уникальных поз, не встречающихся ни в одной системе физического воспитания. Хатха - йога предусматривает использование физических упражнений, в том числе дыхательной гимнастики, с целью управления физическими и психическими функциями организма.
Типичными для йоги являются «асаны» - канонизированные позы. Комплекс упражнений состоит из набора «асан» с задержкой в каждой позе от нескольких секунд до минуты и более и медленных переходов от одной позы к другой. 

Название «асанов» чаще всего  связываются с названиями животных.  «Змея», «рыба», или предметов – «плуг», «дерево» и т.д. 
Разучивание  асанов
· асан «гора»

· асан «дерево»

· асан «растянутый угол»

· асан «птица»

      Степень трудности упражнений различные: от простых -  к сложным. Каждое упражнение имеет определенное значение, его выполнение связано с воздействием на различные системы организма, отдельные его части.
      Комплекс начинается с дыхательного упражнения, расслабления, затем выполняются позы (асаны) и телодвижения.
Комплекс «Сарьян - намаскара» (солнечное упражнение)
       Для развития подвижности позвоночника, в древние времена этот комплекс выполняли каждый день, обычно рано утром, лицом к солнцу.
Поза 1. Встать прямо, ноги вместе, согнуть руки к груди, соединив ладони, пальцами вверх.

Поза 2. Прогнуться, руки вверх, ладонями вперед, вдох.

Поза 3. Наклон вперед, руками коснуться пола, выдох. Стремитесь положить ладони на пол, а головой достать колени.

Поза 4. Присед на левой ногу, правую назад в положении широкого выпада, кисти рук и левая стопа на одной линии. Отвести голову назад. Вдох.

Поза 5. Присед на правую ногу, левую назад в положении широкого выпада, кисти рук и левая стопа на одной линии. Отвести голову назад. Выдох.

Поза 3. Наклон вперед, руками коснуться пола, выдох. Стремитесь положить ладони на пол, а головой достать колени.

Поза 2. Прогнуться, руки вверх, ладонями вперед, вдох.

Поза 1. опустить руки, выпрямиться, расслабится, выдох

         Мы изучили только элементы йоги. Серьезные занятия йогой – это целая область познания, тесно связанная с мировоззрением человека.

III.  Степ-аэробика

Произошло от английского aerobics – движение и греческого bios – жизнь.
Аэробика – это некий синтез общеразвивающих  и гимнастических упражнений, выполняемых без пауз отдыха (поточным методом) под музыкальное сопровождение. Выполнение комплекса физических упражнений, направленных на повышение функций сердечно - сосудистой, эндокринной и дыхательных систем.

Степ-аэробика - это вид оздоровительной аэробики с использованием специальной степ - платформы. Участвуют основные мышечные группы: мышцы плечевого пояса и рук, туловища, мышцы тазового пояса, ног, осанки.

За счет степ - аэробики у обучающихся развиваются физические способности – сила, быстрота, выносливость, гибкость.

Овладение техникой основных шагов

· Шаг базовый (basic) – основной. Подход: спереди
1 -  шаг правой ногой на степ

2 -   шаг левой на степ (обе ноги на степе)

3 -  правая нога на пол на уровне центра

4 -  левая нога на пол рядом с правой ногой
· Шаг (vir-step)-основной/попеременный. Подход: спереди

1. шаг правой ногой на правый край степа

2. шаг левой ногой на левый край степа

3. правая нога на пол на уровне центра

4. левая нога на пол рядом с правой ногой
· шаг с подъемом (lift) – основной/попеременный. Подход: спереди.

            1  -   шаг правой ногой в центр степа

            2 -    поднять левую ногу, колено образует 900
            3 -   Левая нога на пол

            4 -   правая нога на пол,  и.п.

            5 -   левая нога на центр степа

            6 -   поднять правую ногу, колено образует 900
            7 -   правая нога на пол

      8 -   левая нога на пол, и.п.

· Шаг выпады (lunges). Подход сверху 

1. Правая нога на пол, на носок

2. Правая нога на степ

3. Левая нога на пол, на носок

4. Лева нога на степ.

Выполнение комплекса по музыкальное сопровождение

IV. Релаксация
      Участники садятся в позу «лотоса» или садятся на степы.

Выполняется дыхательное упражнение по хатхе-йоге «кошечка»:

· И.п. – сидя, руки на поясе

· 1-2-3-4 (вдох через нос) - голова наклоняется вперед, подбородок касается груди, плечи вперед, спину округлить («сердитая кошечка»)
· 5-6-7-8 (выдох через рот) – голова медленно поднимается вверх, плечи медленно отводятся назад, прогнуться в позвоночнике («добрая кошечка»)

     Закрыть глаза в позе «доброй кошечки». Начинаем медленно расслаблять:

· Шейные позвонки

· Плечи

· Мышцы живота

· Мышцы тазобедренных суставов

· Мышцы кистей рук

Звучит текст: 

       Слушай свое дыхание, и ты услышишь ритм Вселенной! Мысленно говори себе: «Я спокоен, тело приятно расслаблено, мышцы расслаблены, дыхание свободное, спокойное,  ритмичное. Расслаблено все тело. Сердце бьется спокойно, ритмично. Дыхание помогает сердцу, направляет кровь ко всем органам. Руки тяжелеют, вы ощущаете тепло, расходящееся по телу вместе с дыханием.
      Посмотрите в небо. Вы ясно видите птиц, парящих высоко-высоко, представьте, что вы взмываете. Расправьте плечи, готовьтесь к полету. Легко и свободно отрываемся от земли. Фантазируем!

       Начинайте каждый день с чувством радости жизни, счастья, душевного полета, поддерживайте это состояние в течение всего дня и перенесите его на всех, кто вас окружает.

       Возвращайтесь из полета. Открываем глаза, улыбнитесь. В глазах блеск, задор, озорство, счастье, любовь.

      Желаю всем хорошего здоровья! 

      Спасибо!
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