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Неблагоприятная экологическая ситуация, сложные социально-экономические условия способствуют тому, что здоровье детского населения ухудшается. Доказано, среди 30-35% детей дошкольного возраста отмечаются частые ОРВИ,  у 3% - снижение зрения, ортопедическая патология доходит до 80%, высоки показатели заболеваемости внутренних органов, нервной системы. Это побуждает искать новые пути оздоровления детей.

Изучая  литературу по данной проблеме, я поняла, что детям будет интересны  упражнения с элементами йоги, а главное очень полезны. Гимнастика с элементами йоги доступна в любом возрасте.  Регулярные занятия оздоровительной гимнастикой с само - массажем позволяют детям полнее узнать свой организм, свои возможности и слабые места.

Данные упражнения способствуют не только физическому укреплению растущего организма ребенка, но и оздоровлению его психики. Дети более уравновешенны и спокойны, учатся концентрироваться, формируют сильное и гибкое тело.  Гимнастика йогов - это профилактика сколиозов, простудных заболеваний, вегетативных дистоний. Регулярно занимающиеся дети более спокойны, добры, у них появляется уверенность в своих силах.
Цель: сохранение и укрепление здоровья детей.
Задачи: 
1. Образовательные: развивать у детей интерес к выполнению ОРУ, через элементы Йоги; формировать физические качества - ловкость, равновесие, выносливость, силу, гибкость;
2. Оздоровительные: способствовать сохранению и укреплению физического и психического здоровья; формировать умение регулировать дыхания, фиксировать позы.

3. Воспитательные: воспитывать интерес к физкультурным занятиям, тренировать выдержку, терпение и внимание.
Оборудование: коврики, магнитофон, запись музыки для релаксации.
Место проведения: спортивный зал
Ход занятия: 
-   Сегодня мы переместимся с вами в сказку. Займите  каждый свой коврик и давайте превратимся в медвежат. 1, 2, 3 - все закружились,  в медвежат мы превратились.  

1. Всю зиму в своей берлоге спали маленькие медвежата, свернувшись калачиком, обняв ноги руками, лобиками уткнувшись в коленки.    
(И.п.: лежа на боку в группировке.)
2. Пришла весна. Светит яркое солнце. Снег тает. В берлоге становится сыро, не уютно. Медвежата перекатываются с боку на бок, перекатываются на спинке от головы к хвосту и обратно.  (Перекаты в группировке с боку на бок, перекаты на спине по 4 раза.) /Сели по-турецки/
3. Надо просыпаться. (Сели по-турецки) Медвежата, потерли друг о друга ладошки, начали будить пальчики. (Растирание  ладоней 4-6 раз. Поочередное циркулярное растирание пальцев по 4-6 раз, растяжение пальцев по оси 1-2 раза, массаж боковых поверхностей пальцев 4-6 раз, сухое «умывание» рук 1-2 раза, круговое растирание запястий 2-4 раза.)
4. Разбудили пальчики, начали приводить в порядок передние лапки. Погладили, шерсть на передних лапах, по тыльной поверхности до плеча,  от ладонной - до пальчиков. Сначала легко гладим, не прикасаясь к коже. У медведя шерсть длинная, густая. Сначала разглаживаем самый верхний слой. Потом по глубже слой шерсти, уже чуть прикасаемся к коже. А теперь плотно прижимаем ладошки к телу. Постучали слабо сжатым кулачком, чтобы хорошо проснулись лапочки.

Бесконтактный массаж, ладонное плоскостное поглаживание, растирание, поколачивание верхних конечностей по ходу энергетических каналов слабо сжатым кулачком. (Все приемы проводим 1-2 раза.)  / Сели на пятки/

5. Потерли друг о друга ладошки, начинаем будить голову. Погладили себя по голове от затылка к темени, от ушей к темени, ото лба к темени. Простучали слабо сжатым кулачком по тем же направлениям. Подергали себя за волосики - проверили медвежата, крепко ли держится их шерсть и вновь погладили.

Граблеобразное поглаживание, прерывистая вибрация и не прерывистая вибрация, потягивая за волосы, граблеобразное поглаживание волосистой части головы. (Все приемы проводим 2-4 раза.) / Сели на колени/  

6. Пора будить глаза. Шея у медведя не очень хорошо двигается, двигать будем только глазами. Медвежонок увидел первую бабочку, следит за ней. Посмотрели - на вдох - вверх, на выдох – вниз;  на вдох - вправо,  на выдох – влево;  на вдох – влево;  на выдох – вправо.  Сделали большие круги глазами по часовой стрелке, против часовой стрелки.  Все движения медленные, сочетаются с дыханием.  А теперь быстро-быстро и легко поморгали, представили что веки - это крылья бабочки.

(Упражнения для глаз выполняем с максимальной комфортной амплитудой по 1-2 раза медленные, 4-8 раз быстрые.)
  7. Начинаем будить уши. Уши - очень важный для медведя орган. Медвежата тщательно будят уши. (Потереть ладонью 4-6 раз. Подергали оба ушка за верхние края вверх, за мочки вниз, за серединку назад по 4-6 раз. Большим и указательным пальцами гладим, разминаем и гладим завитки ушей по 1-2 раза. Кончиком указательного пальца круговыми движениями 2-4 раза массируем внутреннюю часть ушной раковины. Разогреваем трением ладошки и массируем ушные раковины вперед-назад 2-4 раза, при движении вперед заворачиваем ушную раковину. Делаем вилочку из 2 и 3 пальцев и массируем уши снизу вверх 4-6 раз.) /Самомассаж ушей/
8. Будим шею и надплечья. Потерли ладони друг об друга. Погладили заднюю поверхность шеи, надплечья сверху вниз правой и левой лапками поочередно, разминаем  шею и надплечья в тех же направлениях по 2 раза.

Ладонное плоскостное поглаживание, разминание задней поверхности шеи, надплечий.    /Встали/

9. Медвежата довольны. Переплели пальчики, прижали лапки ладошками к груди - вдох, повернули ладошки наружу, потянули лапочки вперед - выдох. Прижали ладошки к груди - вдох, повернули ладошки от себя, потянулись лапками вверх - выдох. Почувствовали, как расправляется спинка, растут медвежата.

Упражнения на растяжение мягких тканей верхних конечностей, межлопаточной области.

10. Пришла очередь просыпаться и задним лапкам. Потерли ладони друг о друга и будим задние лапки: растираем, постукиваем кулачком.

Повторили то же с другой лапкой.

/ Звучит музыка на расслабление и растяжку/

11. Поза  «Приветствие солнцу»   Встать прямо ноги вместе, стопы параллельны друг другу. Ладони сложены вместе перед грудью. Грудная клетка расправлена,  живот подтянут,  спина прямая, смотрим вперёд перед собой,  дыхание свободное.              Упражнение повторить 3-4 раза.

12.Поза «Горы»  На вдохе спокойно поднимаем руки вверх, расправить  грудь, потянуть вверх спину, порасти. Пятки от пола не отрывать.          Упражнение повторить 4-5 раз.

13.Поза «дерево» Стоя.  Ступню правой ноги положить на внутреннюю сторону бедра  левой ноги, пяткой к паху, а пальцами вниз. Дыхание произвольное.  Руки вытянуть вверх,  ладони вместе.          Упражнение выполнить со сменой ноги 3-4 раза.

14. Поза «кошки»    Разделились на пары, встали на четвереньки лицом друг к другу. Округлили спинку, потянули спинку кверху, пошипели; прогнули спинку, повиляли хвостиками. Выпрямили ноги, потянули хвостики кверху, кто выше поднимет свой хвост? Прогнули спинку, повиляли хвостиками. Повернули пятки вправо, пальцы влево, выпрямили ноги, потянули кверху хвостики, порычали; прогнули спинку, повиляли хвостиками. Повернули пятки влево, пальцы вправо, потянули кверху хвостики, порычали; прогнули спинку, повиляли хвостиками.

Теперь медвежата полностью проснулись, размялись. 

Релаксация:  Лежа на ковриках, слушаем музыку, стихи:

«Даже тот,  кто в детстве слаб, неуклюж и косолап -

Станет ловким, станет стройным, станет сильным - как медведь.

Только надо очень, очень, очень сильно захотеть!

Очень сильно захотеть и немножко попотеть!»
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