Заняття з йоги

№ 1

Тема: Цикл філософія руху. 

Мета: Навчити відпочивати дітей після розумового перевантаження

Завдання 1. Допомагаємо дитині зняти втому і повноцінно відновити після занять і перевантаження центральної нервової системи.

Завдання 2.  Розвиваємо концентрацію і психічну стійкість.

Завдання 3. Покращуємо поставу і попереджуємо захворювання опорно – рухового апарату.

Обладнання:  килимки по кількості дітей.

Хід заняття

І.Підготовча частина заняття (7 – 8 хв.)

Діти в колону по одному заходять до зали.

1 – різновиди ходьби по залу, в колону по одному:

· на носках, руки вгору;

· на п’ятках, руки за спиною;

· з високим підніманням колін, руки в сторони;

· повільна спортивна ходьба (з п’ятки на носок), руки зігнуті в ліктях біля тулувища.

Під час ходьби інструктор починає розповідь: «Діти, ми розпочинаємо подорож у загадковий світ фауни і флори (даємо поняття «фауни - сукупність видів тварин, що живуть в певній області і входять до всіх її складу» та «флори - сукупність усіх видів рослин, що ростуть на будь-якій території»). Потрапляємо в пустелю, де сухе тропічне повітря, немає води, поверхня Землі покрита піском, і дуже яскраве сонячне проміння, від якого ми будемо набиратись енергії ». Діти утворюють коло, приймають положення лежачи на спині, на ковриках, що попередньо розміщені в залі по колу.

Комплекс вправ (асан) – йога для дітей

Вправа № 1. «Привітання Сонцю»

З в.п. – лежачи на спині, руки вздовж тулуба :

        1-3 – припідняти голову,підняти руки вгору, долонями доверху (набираємось енергії у Сонця, пропонуємо дітям умовно пропускати крізь своє тіло кожен сонячний теплий промінчик).

         4 – в.п.

Вправа № 3. Поза «Змії»

В.п. – лежачи на животі, руки вздовж тулуба.

- 1 – упор на підборіддя, коліна і голіностопи (таз максимально відірвати від підлоги, прогин);

- 2 – в.п. 

В позі «змії» можна пересуватись вперед  - назад, з допомогою рук і без.

Дія: розтягуємо м’язи спини, укріплюємо м’язовий корсет. Формується вміння виходити з неблагоприємної ситуації.

Вправа № 4 Поза Черепахи (Курмасана)
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Поза Черепахи (Курмасана) є інтенсивним нахилом вперед, який допомагає  заспокоїти розум, розтягнути м'язи спини і внутрішні м'язи стегон. У багатьох культурах черепахи представляються істотами повільними, спокійними, терплячими і мудрими, і є символом довголіття завдяки їх великому терміну життя. Виконуючи позу черепахи, діти уявляють себе в своєму власному панцирі, який захистить їх від будь-якого ворога. Вони здатні сховатися в своєму панцирі і прислухатися до внутрішнього голосу, знаходячи в собі сили зіткнутися лицем до лиця з будь-яким викликом, який може зустрітися їм на життєвому шляху. Вони також можуть зосередитися на таких якостях, як наполегливість і рішучість, які знадобляться для того, щоб правильно виконати Курмасану.

В.п. – сід нога нарізно, ноги в колінах зігнуті, долонями обійняти голіностопи (з середини) 

 1 – 3 – випрямити ноги, нахил тулуба вперед (коліна не згинати)

 4 – в.п.

Вправа № 4. «Орла»

В.п. – сід упор руками з заді.

-  1 – руки в сторони, підняти прямі ноги до кута 45 градусів, голову підняти верх (повільні нахили тулуба вправо – вліво, імітуючи політ птаха );

- 2 – в.п.

Дія: укріплюємо м’язовий корсет дитини, стимулюємо роботу всіх внутрішніх органів, покращує баланс і концентрацію.

Вправа № 5.  Поза «Верблюда» 
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Під час виконання пози розповідаємо про цілющу силу води: без вживання води знезводнюється організм, стає слабким – тому потрібно кожен день випивати багато свіжої, чистої джерельної води…

Поза Верблюда допомагає розкрити легені, витягує і тонізує весь хребет. Уштрасана корисна при деформації спини, виправляє сутулі плечі і спинний горб.

В.п. – стійка на високих колінах :

- 1 – обпертись долонею правої руки до правої п’ятки (прогин)

- 2 – теж саме лівою рукою,прогин, при піднімаємо грудну клітку і розвертаємо її, ніби наповнюємо водою (як верблюд свій горб), таз і сідниці виводимо вперед, а  голову назад.

Дія: розтягуємо всю передню поверхню тіла, стимулюємо роботу внутрішніх органів, укріплюємо м’язи спини, покращуємо поставу.

Вправа № 6. Поза «Лева» (Симхасана)
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Леви! Тільки згадаєш про це чудовому тваринному там, де перебувають діти, як тут вони всі хором починають гарчати. Велична краса левів полонила  людину з незапам'ятних часів. У Давньому Єгипті і Греції леви вважалися захисниками і використовувалися для охорони. Їх шанували за силу, лідерство, мужність, гідність і вірність. Поза лева (сімхасана) це ідеальна поза для відновлення зв'язку зі своїм внутрішнім левом. Вона дозволяє дати вихід нашим негативним емоціям, агресії, одночасно витягуючи на поверхню внутрішню силу і мудрість. Поза направляє нас наступними твердженнями: голову вгору, підборіддя вище, веди за собою інших хоробро і з любов'ю в серці.

В.п. – сід зі схрещеними ногами, руки на колінах долонями доверху.

Попросити дитину на мить подумати про те, що викликає у неї злість і гнів. Сильно зімкнути «це» в своїх долонях і зробити страшно напружений вираз обличчя. Різко «випустити» пар, відпустити злість і гнів, витягнути руки вперед розкриваючи долоні, висунути язик голосно «проричати».

Дія: розслаблюємо і зменшуємо напруження в м’язах обличчя, шиї і грудної клітки, тонізуємо  м’язи обличчя і шиї, активізуємо роботу лімфатичних вузлів, мигдалин і легень (найулюбленіша поза більшості дітей).

(Кожна вправа повторюється 6 – 8 раз, з фіксацією статичного положення 5 – 6 сек.)

Інструктор розповідає про те, як лев засумував в пустелі, і вирішив насолодитися спокоєм і красою лісу.
ІІ. Основна частина заняття  (15 – 17 хв.)

Вправа № 1. 

Пересування по колу  в упорі на «низьких чотирьох» з поступовим переходом на «середніх» і «високих» чотирьох. (ІІ основний руховий режим - повзання) (за методикою М.М. Єфименка).
Як ускладнення з режимі повзання можна використовувати перешкоди (валики, паралонові смужки, тощо). 

Повторити 4 – 6 раз.

Вправа № 2. 

Ходьба на підвищеній опорі (гімнастичній лаві) з утриманням рівноваги (V основний руховий режим - ходьбовий) на початку і в кінці ходьби по лаві приймати положення – стійка на одній нозі (правій – лівій), друга нога зігнута в коліні, руки в сторони.

Повторити 4 – 6 раз.

Гра «Ліс»
Інструктор: «Діти,давайте милуватись красою нашого лісу. Дерева гарні, вони сильні, гнучкі і витривалі, і забезпечують багато з наших основних потреб, таких як їжа, житло, одяг, ліки та інструменти. Дерева також очищають повітря, яким ми дихаємо, за допомогою фотосинтезу і тим самим набувають неймовірно важливе значення для життя на Землі». 

Поза «Дерева» складна лише на перший погляд, хоча маленькі діти спочатку дійсно будуть випробовувати з нею складності, адже вміння впевнено стояти на одній нозі приходить в основному в п'ятирічному віці. Поза Дерева дає розуміння й усвідомлення середньої лінії тіла - вертикальної осі, яка йде прямо вниз через ваше тіло, починаючи від верхівки, опускаючись через обличчя і шию, через центр вашого тулуба, і йдучи в середню точку між вашими ступнями в землю. Вона також вчить основам фізики, показуючи, як положення рук може змінювати центр ваги всього тіла».

Пропонуємо дітям уявити себе якимось деревом і утворюємо ліс – діти розміщуються хаотично по залу, утворюючи умовний ліс.

Вправа № 8. Поза «Дерева»

[image: image5.jpg]



В.п. -  основна стійка (о.с) (дивитись у вибрану перед собою ціль (точку)

- 1 – руки в сторони на рівні плечей, права нога впирається ступнею в коліно лівої ноги (вище або нище) коліна

- 2 – в.п.

- 3-4 – теж саме з лівої ноги

(Уявити, що пальці ніг це коріння, що вросло в Землю глибоко, опірна нога – це стовбур – сильний і високий, руки і зігнута нога – це гілки, що направлені до сонця, джерела енергії)

Дія: укріплюємо м’язи стегна, голіностопа і хребта, розтягуємо м’язи стегон і груді. Розвиваємо рівновагу, концентрацію і психічну стійкість.

Повторити 6 - 8 раз.

Позу «дерева» можна виконувати у варіації з партнером. 

Можна використовувати  позу  «Дерева» з ускладненням (вправа на рівновагу)

В.п. – основна стійка (о.с)

- 1 – руки перед грудьми (звужуємо центр тяжіння)

- 2 – руки вгору з’єднуємо (подовжуємо центр тяжіння)

- 3 – голова вгору, подивитись на руки (змінюємо точку концентрації погляду, тим самим ускладнюючи завдання)

- 4 – в.п.

ІІІ. Заключна частина (4 – 5 хв.)

 «Вихід»  - закріплення результату, відбувається через позу «дерева».  

Гра – медитація «Я дерево»(див.додаток №12)

Інструктор: «В ліс влетів легенький вітерець і погойдав листочками на деревах…»

Вправа на дихання

В.п. -  сід на п’ятках, руки опущені вниз

1 -  глибокий вдих,повільно піднімаємо руки вгору, працюючи кистями рук,імітуючи шарудіння листочків

2 – видих, руки опускаємо у в.п., супроводжуючи рухи звуком «ш –ш –ш » (дихання  глибоке)

Повторити 5 - 6 раз.

Самомасаж обличчя: повільними рухами погладжуємо чоло – від центру до скроні, щічки - від очей до підборіддя. Вказівними пальцями робимо кругові рухи навколо крила носу, (окрім ефекту розслаблення, діє як профілактика простудних захворювань), масуємо скроні праву – по годинниковій стрілці, ліву – проти, потім навпаки.  Діти закривають очі масують повіки і надбрівні дуги

