
Открытое занятие в  студии  «Детская и подростковая йога»
педагога дополнительного образования МБОУ ДОД ЦРТДиЮ ЗАТО Озёрный
Тихонова Елена Владимировна .
ТЕМА: « Дыхательная гимнастика и применение ее в основном комплексе упражнений (асан)»
Дата и время проведения: 
Место проведения: учебный класс 108
Цель: закрепление теоретических знаний и практических умений, необходимых для 

           успешной  практики йоги.

Задачи: 
· совершенствовать выполнение упражнений и особенности в техники пранаямы (дыхательной гимнастики) ;

· воспитывать культуру проведения занятия(самостоятельное занятие), взаимодействия в группе уметь пользоваться терминологией по предмету;

· формировать сознательное отношение к укреплению своего здоровья .

Оборудование занятия: 
· компьютер, телевизор, презентация занятия в PowerPoint, видеоролики к теме занятия;

классная доска с основным комплексом упражнений ;

· коврики для занятий ,пробсы ,блостеры, пледы ;

· листы бумаги, маркеры, деревянные доски для рисунков;

· музыкальное сопровождение .

Предварительная работа: дети готовят самостоятельное занятие по пранаяме дома.( доклад по видам дыхания).
	Содержание   
	Деятельность воспитанников
	Примечания

	I.Организационный момент (1 мин)

	
	У нас сегодня не обычное занятие. У нас сегодня гости,  давайте с ними поздороваемся. 

Садитесь, пожалуйста.
	Дети приветствуют членов жюри, особым йоговским приветстием (намасте)рассаживаются на ковриках .пожалуйста объясните,что значит  намасте нашим гостям(это приветствие на древнем языке санскрит,который имеет много общего с нашим древне славянскаим языком)
	Создание положительного эмоционального настроя на занятие.

	II. Введение в тему и  целеполагание  (5 мин)

	1 слайд
2 слайд


	Я предлагаю вам внимательно просмотреть видеоролик.

( видеоролик1- «о разных способах дыхания»)
Что вы можете сказать об увиденном? Что такое дыхание? Как называется дыхательная гимнастика в йоге?( Пранаяма)

Докажите!
Совершенно верно! (подвести итог: у всех разное дыхание,но всех объединяет одно,мы не можем обходиться без естественного для человека навыка)
Посмотрите следующий видеоролик. 

 (видеоролик 2 – «задержка дыхания под водой»)
Что можете сказать об уровне этих спортсме

Каждый ли сможет достичь такого уровня?

Где можно применить навыки пранаямы?

Давайте подумаем, какая может быть тема нашего занятия?
Давайте вспомним  правила дыхания во время выполнения упражнений йоги

Молодцы!
Вы назвали некоторые правила, но еще нужно помнить  об основных: (назвать)
1. Всегда дышать через нос

2.  Дыхание должно быть медленным, глубоким и ровным.

      3. Четко выполнять все требования и распоряжения 

           педагога. 

     4.  При плохом самочувствии  прекратить занятия и 

           сообщить об этом педагогу. 

     5. Строго соблюдать правила поведения на занятиях. 
	Дети смотрят видеоролик.

Это разные виды дыхания

Дети наговаривают («Дыхание спортивное,дыхание оперного певца,танцора,животного и т .д.»)

Дети смотрят видеоролик.

Дети наговаривают (уровень высок, это профессионалы и т.п.»)

Нет, только тот, кто систематически и интенсивно тренируется, у кого есть сила духа,и сила воли .
В обычной жизни,что бы не простудиться,надо дышать носом ,а не ртом(особенно зимой),а в жару можно охладить свой организм с помощью специальной техники в дыхании(ситали)
Дыхание(пранаяма)


	

	III. Разработка структуры и организации занятия (7 мин)

	
	Как вы думаете, с чего начнём занятие?

Правильно. 

А зачем?
Как  проходит занятие по пранаяме?

  Ваша задача будет состоять в том, чтобы показать все, на что вы способны, если, что-то не удастся, поддерживать друг друга, не расстраиваться, т.к. вы ещё учитесь.

Настройка на занятие(звук ом)сидя на ковриках скрестив ноги по (турецки)
Начинем с разминки (Сурья намаскар) разминочный комплекс

При выполнение разминки, вы должны быть предельны  внимательны,  выполнять все четко и правильно .Помогать ведущим
По окончании занятия будет назван самый старательный и прилежный ученик.

Приветствуется:

1) сплоченность,

2) взаимовыручка

3) соблюдение правил безопасности.

Поощряется помощь и понимание во время ведения занятия.
	С разминки

Чтобы мышцы не получили травму.
В полной тишине и концентрации на своем дыхании.
Дети выполняют разминочный комплекс.


	

	

	V. Разминка  (10 мин)

	1. 
	Разминочный комплекс « Сурья намаскар»
	Дозировка, темп:
	Дети выполняют разминочные упражнения

Педагог следит за качеством выполнения упражнений и помогает .

	
	1)  разминка кистей рук
	 средний
	

	
	2)  разминка верхнего плечевого пояса 
	средний
	

	
	3)-разминка пояснично-крестцового отдела
	 средний
	

	
	4 )разминка ног
	, средний
	

	2. 
	 Разминка шеи
	  
	

	3. 
	Самомассаж (растираем уши ,щеки ,локти ,колени)и по кругу похлопываем соседей по спине.
	
	

	VI. Пранаяма (23 мин)

	1.
	 Маша сегодня проводит занятие по дыхательной гимнастике:

1 продышать нос (вдох – выдох ,через нос 6-7 раз)

2продышать левую ноздринку (правая закрыта пальцем) и поменять ноздринку на правую.6 раз через каждый носовой вход.

3.солнечное и лунное дыхание(поочередное дыхание ,через левую и правую ноздрю(нади шодана пранаяма)

4 жужжащяя пчела(брамари)

5веселый лев(симхасана)

6мышки(капалабхати)

7Ха дыхание стоя(рубка дров)


	2 мин

2мин

5мин

3мин

5мин

2мин

5мин
	Дети выполняют,

педагог следит за качеством выполнения упражнений, судья оценивает

	
	Игра на дыхание « Голубой кит «


	
	

	
	:
	
	

	
	Основной комплекс упражнений( на доске нарисованны не все упражнения основного комплекса) Дети называют пропущенные асаны. И проговорить упражнение.

           Стоя

Триконасана(треугольник)

Растянутый треугольник

Воин(вирабхадрасана)

Дерево(врикшасана)

           Сидя

Лодка(навасана)

Свеча(сарвангасана)

Плуг(халасана)

Рыба

Мост

           На животе

Змея

Ребенок(компенсирующая поза)

Саранча(шалабхасана)

Ребенок (компенсирующая поза)

Лук(дханурасана)

Ребенок компенсирующая поза

             Мини растяжки

Бабочка (конасана)

Полулотос

Растяжка правой и левой ноги

Голова коровы(гомукхасана)

              Релакс

Лежа на ковриках,укрывшись пледами, озвучиваем тему релакса на чем нужно сфокусировать свое внимание(звезды) 

                                           после релакса предлагается нарисовать

                                           свои звезды.(берем доски ,листы и фломастеры)

:
	
	

	VII. Подведение предварительных итогов (3 мин)

	
	Итак, сейчас мы  подведем  итог ,кто на ваш взгляд лучше всех делал сегодня упражнения?Выдержала ли Маша темп дыхательной гимнастики?Какое упражнение вам понравилось больше всего?
	
	

	VIII. Медитативная игра (20мин)

	
	Телефон-факс
	 игра помогающая лучше чувствовать свое тело.
	

	IX. Подведение итогов  занятия.  Рефлексия (5 мин)

	Что важного для себя вы уяснили  из нашего занятия? Какие выводы смогли сделать?
Вы меня порадовали, были активными, дружно и слаженно работали на занятии. Наиболее организованными показали себя ….
	впечатления детей о проведенном занятии


	

	X.  Вы можете нарисовать впечатления от упражнения пранаямы на листах бумаги(творческое задание,по названиям упражнений) ( 15 мин)



