Мастер класс по теме: «Оздоровительная гимнастика»

Цель урока: Ознакомить с элементами оздоровительной гимнастики.                                                    

Задачи:
· Укрепление здоровья.

· Повышение положительного настроя.

· Формирование правильной осанки.

· Воспитание внимательности и наблюдательности.
·  Умение выполнять и осознавать применяемые упражнения.
Оборудование: 

· мячи, обручи, скакалки 

· музыкальное сопровождение
	№
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно методические указания

	1.
	Подготовительная часть: 

Построение, сообщение задач урока.
Общеразвивающие упражнения. 

а). Беговые и прыжковые упражнения:
· бег – обычный;

· подскоки с ноги на ногу;

·  бег - спиной по направлению к движению; 
· приставными шагами; 

· бег -  с захлестом  голени назад;

· бег - с поворотами вокруг себя.

б). Строевые упражнения – игровые задания на формирование групп в колонну или шеренгу:
· по половому признаку; 

· по цветовому признаку; 

· по сезонному признаку и т.д.
 в). Суставная гимнастика:

· мышцы шеи;

· лучезапястные суставы;

· локтевые суставы;

· плечевые суставы;

· верхний грудной отдел;

· нижний грудной отдел;

· поясничный отдел;

· копчиковый отдел;

· тазобедренные суставы;

· коленные суставы;

· голеностопные суставы.

     
	~12 мин.
 ~1 мин.
~2 мин.

~2 мин.

~7 мин.
	Корпус тела держать уверенно, наблюдать за осанкой, выполнять упражнения весело и задорно.
Проявлять внимательность и наблюдательность.

Постепенно увеличивать  амплитуду движений.

	 2
	Основная часть: 
А). Йоговская практика  Сурья намаскар.                 
· 12 положений тела: 

1. Пранамасана.
2. Хаста Уттанасана.
3. Падахастасана.
4. Ашва Санчаланасана.
5. Парватасана.

6. Аштанга Намаскар.

7. Бхуджанхасана.

8. Парватасана.

9. Ашва Санчаланасана.

10. Падахастасана.

11. Хаста Уттанасана.

12. Пранамасана.

 Б). Самомассаж.
· Массирующие, растирающие  и похлопывающие движения: 

1. Точек лица и головы 

2. Центральной линии от пупка до яремной ямки. 

3. От солнечного сплетения по низу ребер. 

4. От мечевидного отростка до подмышечных впадин. 

5. Ключиц. 

6. Плеч.

7. Лопаток.

8. Позвоночника от лопаток к копчику.

9. Ягодиц.

10. Бедер.

11. Коленных суставов.

12. Голеней.

13. Стоп.

В). Упражнения  в парах.

·  на растяжку: 

1. и.п. – с. н.в. лицом  друг к другу, руки на плечи партнера - наклоны вперед. 

2. и.п. – с. н.в. спиной  друг к другу, руки хватом за ладони партнера вверх – наклоны вправо и влево.
3. и.п. –с. н.в. спиной  друг к другу, захват под локти – совместные приседания. 

4. и.п. – о.с. друг напротив друга взявшись за руки – выпады в противоположные стороны. 

5. и.о. – тоже – выпад назад прогнувшись.
6. и.п. – сед н.в. стопами к друг другу – поочередное вытягивание партнера за руки на себя.
7. И.п. –с. н.в., спиной к друг другу , захват под локти – наклон вперед с партнером на расслабление и вытяжку позвоночника.
Г). Эстафеты:

· Со скакалкой.
· С мячом.

· С обручами.

· С гимнастической палкой.
	~28  мин.

~4 мин

~6-7 мин.

~5-6 мин.

~11-12 мин.
	Обратить внимание на равномерное вытягивание позвоночника  и дыхательные упражнения.
Выдох.                                           Вдох.                                                   Выдох.                                         Вдох.                                       Выдох.                                        Задержка на выдохе.                  Вдох.                                            Выдох.                                             Вдох.                                                       Выдох.                                                Вдох.                                                   Выдох.                                                                                         

Массировать  точки - круговыми движениями.
Растирающие движения выполнять до ощущения тепла.
Похлопывающие движения до разогрева.
Выполнять медленно, спокойно и без рывков помогая друг другу ощутить натяжение мышц и связок.

Оказывать поддержку друг другу.
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	Заключительная часть: 

а). Упражнения на восстановление дыхания: 

· и.п.- о.с., руки в стороны. Обнять себя за плечи. 

· и.п. – о.с., руки в стороны. Правую руку вверх, левую вниз, сгибая в локтях, завести назад и за спиной соединить руки в “замок”. То же левую руку вверх, правую вниз. 

· и.п. – о.с., спину прогнуть в пояснице: медленно выполнить максимальный выдох, выпятить живот вперед. Сделать вдох и втянуть живот. 

· и.п. – о.с., руки в стороны. Правую руку вверх, левую вниз -потянуться за руками

б). Подведение итогов урока
	~5мин
	Выполнять плавно без рывков. Формирует осанку. Снимает утомление, развиваются дыхательные функции.


Мастер класс подготовила учитель физической культуры Пахолкина Е.В. (октябрь 2011г.)
