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Радость движения, дыхания, равновесие души и тела нельзя купить или получить в подарок. Давайте научимся создавать их вместе с детьми!

Цель – работы сохранить физическое здоровье и душевное равновесие воспитанников. В этом нам помогают занятия с элементами детской оздоровительной йоги, способствующие формированию гибкости, хорошей осанки, координации движений и позволяющие впоследствии избежать распространенных заболеваний позвоночника (сколиоз и др.). Упражнения развивают дыхательную мускулатуру, укрепляют внутренние органы, улучшают лимфо- и кровообращение в легких, что очень важно и полезно для детского организма. 

 «Волшебные превращения»

(занятие с элементами йоги для детей
 старшего дошкольного возраста)

Цели: обеспечить двигательную активность, тренировать все функциональные системы организма.

Задачи:

- развивать силу основных мышечных групп;

- способствовать растяжению и укреплению мышц и связок;

- совершенствовать функциональные возможности организма;

- учить культуре движений, умению владеть своим телом;

- формировать чувство радости и удовлетворения от выполнения физических упражнений.

I. Разминочные, разогревающие упражнения

Ведущий. Ребята, сначала давайте поприветствуем друг друга. Молодцы! А теперь начнем наши волшебные превращения.

Превращаемся в колючего ежика.

Дети выполняют мелкие, частые ползковые движения на четвереньках, руки согнуты в локтях, дыхание учащенное.

Ходит, бродит вдоль дорожек


Весь в иголках серый ежик.
Ложатся на бок, захватывают руками колени, прижатые к груди, голову наклоняют к коленям.


Ощетинит еж иголки –


Не достанется он волку.


Еж не тронет никого,


Но и ты не тронь его!
Превращаемся во льва.

Ползают на четвереньках, ноги и руки разноименные (правая нога, левая рука и т.д.).

Превращаемся в кошку, которая охотится.

Ложатся на живот, плотно прижимаются к полу, ползут тихо вперед.


Я теперь крадусь, как кошка,


Спинку я прогну немножко.


Осторожно я свернусь,


Потянусь и распрямлюсь.
Задания чередуются: напряжение и расслабление (1-2 мин).

Во время выполнения таких упражнений, например, при простом горизонтальном ползании, корректируется все искривления при первой степени сколиоза. Укрепляются мышцы спины, развивается подвижность позвоночника.

II.Упражнения на растяжку

Поза «Дерева» (вариант I)
Встаньте прямо, ноги вместе, руки опущены. Поднимите руки вверх. Ладони поверните друг к другу. Тянитесь всем телом вверх. Спина прямая, подбородок чуть приподнят, живот подтянут.

По истечении 30 секунд, развернув ладони в стороны, спокойно опустите руки. Сделайте 2-3 спокойных вдоха и выхода и повторите упражнение, развернув ладони наружу.

По мере потягивания руки максимально разворачивайте ладонями наружу. Дыхание спокойное, произвольное.

ВНИМАНИЕ! Постарайтесь почувствовать каждое положение, каждое движение.

Упражнение улучшает кровообращение, способствует росту тела в длину. 

Поза «Дерева» (вариант II)
И.п. то же. Разведите руки в стороны ладонями вниз. Расправьте плечи, грудную клетку. Шею не напрягайте, смотрите прямо перед собой. Тянитесь за руками влево и вправо одновременно.

Представьте, что ваши руки – ветки дерева, которые тянутся в стороны. Каждая ветка старается быть сильнее другой, хочет наклонить за собою дерево, но ствол у дерева крепкий, он не двигается с места.

По истечении 30 секунд на выдохе руки опустите вниз. Сделайте 2-3 спокойных вдоха и выдоха и повторите упражнение, развернув ладони вверх. По мере потягивания ладони максимально разворачиваете вверх. Дыхание спокойное.

Упражнение укрепляет руки, плечевой пояс, улучшает осанку.

III. «Асаны» (йоговские позы, имитирующие позы животных либо предметы)

Поза «Кобры»

Это одно из любимых упражнений детей.

И.п.: лежа на животе, упираясь ладонями в пол на уровне плеч. Локти касаются туловища и направлены вверх. Лоб на полу, голеностопный сустав выправлен, пятки соприкасаются, ноги вместе.

На вдохе медленно и грациозно приподнимите голову, затем грудную клетку. Подключая руки, поднимайте от пола локти и верхнюю часть туловища. Прогнитесь так, чтобы паховая часть оставалась на полу.

Прогибайтесь больше в верхних отделах позвоночника. Грудная клетка раскрыта, плечи отведены назад и вниз. Смотрите вперед, толкайте грудную клетку и вытягивайте шею, можно слегка запрокинуть голову. Ноги старайтесь держать вместе. Ягодицы подтянуты, но не напряжены. Сделайте упражнение 2 раза без задержек, на третий раз задержитесь в позе 10-20 с. Дыхание свободное. Можно добавить развороты туловища вправо и влево, как будто «кобра» желает посмотреть на свой хвост.
Поза «кобры» выпрямляет верхнюю часть спины и позвоночника, развивает грудную клетку, увеличивая тем самым жизненную емкость легких.

Поза «Зародыша»

И.п.: лежа на спине. Согните ноги в коленях и обхватите их за голени руками, подтяните к животу. Приподнимите голову и прижмите лоб к коленям. Спина круглая, подбородок прижат к грудной клетке. Начните перекатываться взад-вперед, как ролик. Сделайте до 10 перекатов. При очередном перекате вперед сядьте и наклонитесь к ногам.
Поза «Полумост»

При выполнении этого упражнения дети могут представить, что под ними течет река и надо построить мост.

И.п.: лежа на спине, согните ноги в коленях и поставьте стопы на пол ближе к ягодицам. Стопы находятся параллельно друг другу, носки смотрят вперед, колени расположены на одной линии с пальцами стоп. Поднимите таз вверх, прямые руки поставьте под спину, переплетите пальцы рук в замок или захватите руками щиколотки, отталкиваясь немного руками и ногами от пола, переместите таз вверх, опираясь на плечи. Сохраняйте положение до 30 с.

Упражнение укрепляет мышцы спины, рук, бедер и передней части тела, растягивает лопатки и кисти рук, раскрывает грудную клетку.

«Лодка»

Теперь по этой реке проплывает лодка.

И.п.: лежа на спине. Поднимите обе ноги и корпус на 30-45° от пола. Ноги прямые, стремитесь выпрямить спину. Вытяните прямые руки перед собой, ладони развернуты внутрь. Пальцы ног, руки и глаза должны оказаться на одной линии. Тянитесь пальцами рук к пальцам ног. Удерживайте положение столько, сколько удается. Дышите ровно, мышцы лица расслаблены.

Упражнение прекрасно укрепляет все тело, особенно пресс и спину.

Поза «Рыбы» 

И.п.: лежа на спине, подложите руки под ягодицы ладонями к полу и выпрямите их. Сделайте упор на локти и сблизьте лопатки. Сгибая руки в локтях и не отрывая ягодиц от пола, прогнитесь и сильно запрокиньте голову назад, чтобы макушка коснулась пола. Удерживайте положение за счет упора на локти, толкайте грудную клетку вверх, больше прогибаясь в области грудного отдела позвоночника и поясницы. Сохраняйте позицию до 30 с. Дыхание свободное. Плавно опуститесь на спину и расслабьтесь.

Упражнение благотворно влияет на щитовидную железу. Растягивается передняя часть тела, раскрывается грудная клетка, облегчается дыхание, повышается гибкость позвоночника. Помогает при респираторных заболеваниях.

IV. Дыхательные упражнения («пранаямы»)

Поза «Ладошка-градусник»

Поставьте ладошку перед носом. Заметьте, что она становится теплой, когда мы выдыхаем воздух, и холодной – когда выдыхаем.

Поза «Шарик»

Представьте, что у вас в животе желтый или оранжевый шарик. Положите ладошку на живот. Почувствуйте, как на вдохе шарик надувается, на выдохе сдувается (диафрагмальное дыхание).

V. Упражнения для развития чувств, ощущений, внимания

Поза «Ладошки»

Дети садятся напротив друг друга, соприкасаясь ладонями. Один задает какое-нибудь движение руками, другой следует за ним. Затем меняются ролями.

Поза «Насос и надувная кукла»

Выполняется в парах. Один ребенок – «надувная кукла», из которой выпущен воздух, лежит расслабленно на полу. Другой накачивает «куклу» с помощью насоса, ритмично наклоняясь вперед и произнося звук [ с ] на выдохе. «Кукла» постепенно «наполняется воздухом», ее части тела распрямляются, выравниваются, напрягаются. Затем она снова «сдувается».

Дети меняются ролями.

«Четыре стихии»

И.п.: стоя. На слово «земля» ребенок опускает руки вниз, «вода» - вытягивает вперед, «воздух» - поднимает вверх, «огонь» - поворачивается вокруг себя.

Поза «Релаксация»

Ведущий. Ладошку правой руки положите на пол перед головой. Левую ладошку – на правую. Тело совершенно расслабленно. 

Представьте, что вы – крокодильчики. Крокодил – хитрое, сильное, агрессивное животное. А вы недавно поели и хотите отдохнуть. Ваши тела распластались на песочке. Погода замечательная, солнечная. Рядом шумит река, поют птички. Легкий, приятный ветерок обдувает вас. Сейчас не нужно быть агрессивным, быстрым, ловким, нужно набраться сил.
Слышны шум воды и пение птиц (3 мин).

Сделайте глубокий вдох, потянитесь. Перекатились на бок, медленно вставайте, помогайте себе руками. Голову поднимайте в последнюю очередь. Сейчас вы опять дети. Давайте проверим: хлопните в ладоши и улыбнитесь.

Релаксация длится около 5 мин.
