Мастер-класс «Использование гимнастики с элементами йоги
в двигательной деятельности  дошкольников».

Здравствуйте, уважаемые коллеги.
Разрешите представиться: Слепко Антонина Ивановна, инструктор по физической культуре МАДОУ ДС №69 «Ладушки».  

1. Прежде чем начать, я хочу рассказать Вам одну притчу.

Давным-давно, на горе Олимп жили–были боги. Стало им скучно, и решили они создать человека и заселить планету Земля.

Стали  боги думать: каким должен быть человек. Один из богов сказал: «Человек должен быть сильным», другой сказал: «Человек должен быть здоровым», третий сказал: «Человек должен быть умным».

А один из богов сказал так: «Если всё это будет у человека, он будет подобен нам».

И, решили они спрятать главное, что есть у человека – его здоровье.

Стали думать, решать – куда бы его спрятать? Одни предлагали спрятать здоровье глубоко в синее море, другие – за высокие горы. А самый мудрый из богов сказал: «Здоровье надо спрятать в самого человека.  Пусть он его поищет».

Так и живёт с давних времён человек, пытаясь найти своё здоровье.

Только вот не каждый может найти и сберечь бесценный дар богов!

А помочь ребёнку найти этот дар, сохранить и укрепить должны мы - педагоги! 
Двигательный режим в дошкольном учреждении включает всю динамическую деятельность детей, как организованную, так и самостоятельную.  В целях сохранения и укрепления здоровья воспитанников в нашем дошкольном учреждении используются различные оздоровительные технологии и методики, я познакомлю Вас с нетрадиционной техникой – йогой.
2. Темой нашего мастер-класса является «Использование гимнастики с элементами йоги в двигательной деятельности  дошкольников».
Хатха-йога – сочетание физических упражнений на расслабление и дыхательной гимнастики. Выполнение  физических упражнений не требует никаких снарядов и специальных упражнений.
       Занятие хатха-йогой для детей – это профилактика сколиоза, астмы, простудных заболеваний.
       Дети становятся спокойнее, добрее, у них появляется уверенность в своих силах. Йоговские упражнения требуют особую сосредоточенность, это развивает у детей внимание и усидчивость, организованность, воображение, волевые качества детей.  Улучшается кровообращение,  нормализуется работа внутренних органов, организм очищается от шлаков, снимается  усталость, укрепляются слабые мышцы, развивается  гибкость, улучшается осанку.
        Большинство упражнений в хатха-йоге естественны, физиологичны. Они копируют позы животных, птиц, определённые положения людей, предметы. Использование знакомых образов животных, птиц помогают детям представить ту или иную позу (будят фантазию и воображение).
 
         Главная задача оздоровительной гимнастики: формирование навыков здорового образа жизни и  укрепления здоровья детей.
Актуальность данной формы работы состоит в том, что сегодняшние дети сталкиваются с такими проблемами, как гиперактивность, беспокойство и стрессы, слаборазвитость мышц рук, ног и спины.
Цель мастер-класса: Познакомить присутствующих педагогов и инструкторов по физической культуре с нетрадиционными методами оздоровления детей, используемых в практической деятельности. Стремиться развивать у коллег коммуникативные навыки и умения, побуждать взять на вооружение предложенный опыт.
Задачи:
        1. Познакомить педагогов с детской йогой.

2. Повышение профессионального мастерства и обмена опытом.
3. Комплекс «СКАЗКА О ВОЛШЕБНОМ ЦВЕТКЕ»

На одной волшебной поляне протекал волшебный ручей, а около него вырос необычный цветок. Он лежал на свежей траве клубочком, прижав к себе свои лепестки.  Похож он был в такой позе на младенца.

ПОЗА ЗАРОДЫША: 

Лежа на спине, обхватите согнутую правую ногу за лодыжку и прижмите её верхней поверхностью бедра к животу. Внимание концентрируйте  на правой стороне живота. Удерживайте позу 5-6 секунд, затем спокойно вернитесь в исходное положение. Прижмите согнутую левую ногу к животу. Внимание на левой стороне живота. Держите 5-6 секунд и вернитесь в исходное положение. Прижмите обе ноги, стараясь подбородком или лбом коснуться коленей. Внимание при этом сосредоточьте на области пупка. Удерживайте 5-6 секунд и спокойно опустите ноги, расслабляясь. Повторить в той же последовательности 2-3 раза или выполняйте упражнения только один раз, но с более продолжительной задержкой. Дыхание спокойное, произвольное.
Лежал он так, лежал и решил найти себе друга. Пошел он прямо, куда глаза глядят.

ПОЗА УГЛА: 

Лежа на спине, руки вдоль туловища. Сделайте спокойно вдох и выдох. Внимание сосредоточьте на мышцах живота. Поднимите прямые ноги на 5-6 см. над уровнем поверхности, на которой лежите. Удерживайте угол столько, сколько сможете без особых усилий. Сначала 5 секунд, затем прибавляя по 1-2 секунды каждый последующий день. Дыхание спокойное, произвольное.

Шел, шел, да преградила ему дорогу речка. Думает цветок, как бы ему попасть на другой берег. Только он так подумал, как
 появился мостик. Вот такой:


ПОЗА МОСТИКА:


Лежа на спине, согните ноги в коленях. Помогая руками, приподнимите таз. Опирайтесь на ступни ног, лопатки и затылок. Руками можно поддерживать туловище, поднимая его как можно выше, плавно прогибая позвоночник, а можно положить их вдоль туловища. Плечи, шея, голова при этом прижаты к полу. Внимание - на поясницу. Сохраняйте положение 6-8 секунд. Дыхание произвольное. Затем, не допуская резких движений, на выдохе медленно опуститесь, вытяните ноги и отдохните в течение нескольких секунд. Позу можете повторить  еще раз.

Перешел он через мостик, а навстречу ему идет ребенок.

ПОЗА РЕБЕНКА:

Сядьте на пятки, колени вместе, спина прямая. Спокойно на выдохе наклонитесь вперед и лбом коснитесь пола. Руки расположите вдоль тела, ладонями вверх. Расслабьте плечевой пояс. Находитесь в позе 5-10 секунд. Дыхание спокойное, произвольное. Смотрит цветок и не может понять, с кем это там ребенок разговаривает. И вдруг, на дорогу выскочили три маленьких котенка. Все они были разные. Первый был добрый. Вот такой:

ПОЗА ДОБРОЙ КОШКИ:

Встаньте на колени, руки и бедра поставьте перпендикулярно полу и параллельно друг другу. Плавно поднимите голову. Внимание ​на позвоночник. Плавно максимально прогнитесь в пояснице. Удерживайте позу 10-15 секунд. Дыхание спокойное. Позу доброй кошки закрепите добрыми мыслями.

Второй был сердитый, вот как он сердился:

ПОЗА СЕРДИТОЙ КОШКИ:


Исходное положение то же. Голову опустите, а спину прогните плавно вверх. Внимание - на позвоночник. Думайте о том, что ваша спина сильная, крепкая, позвоночник гибкий. Оставайтесь в этом положении 10-15 секунд. Затем плавно переходите к следующему варианту позы.

Ну а третий котенок был очень ласковый. Он все время терся о ногу малыша. Спросил ребенок у цветка, куда, мол, ты  идешь. А цветок сказал, что ищет себе друга.

ПОЗА ЛАСКОВОЙ КОШКИ:

Медленно наклоняя корпус, положите предплечья на пол, локтями в стороны. Подбородок опустите на кисти рук, грудную клетку максимально прижмите к полу. Внимание - на позвоночник. Дыхание спокойное. Вдыхая, мысленно посылайте  струю воздуха по позвоночнику сверху вниз. Это упражнение можно выполнять и с вытянутыми вперед руками. При этом лбом касайтесь пола. Удерживайте позу 10-15 секунд. Затем отдохните, лежа на животе, пока не пройдет напряжение мышц.

Предложил ребенок свою дружбу цветку и еще показал изумительный, даже волшебный камень - бриллиант. А через него
можно увидеть, как солнышко уходит спать.


ПОЗА БРИЛЛИАНТА:

Сядьте на пятки, колени вместе, спину держите прямо,  руки положите на бедра, соединив большой и указательный пальцы (символ концентрации внимания). Дыхание спокойное. Думайте о положительных качествах, которые вы хотели бы развить в себе. Само название позы - бриллиант - прекрасный камень, сверкающий, притягивающий взгляд, - вызывает у вас ощущение красоты, спокойствия, уверенности в своих силах. Удерживайте позу 20-30 секунд. Затем посидите на корточках, давая отдых голеностопным суставам.

Пойдем с нами на гору, и оттуда будем наблюдать. Пришли они к горе, а гора была высокая, вот такая:

ПОЗА ГОРЫ:

Сидя на коленях, соедините руки в замок над головой. Выверните кисти ладонями вверх и, как следует, потянитесь к потолку. Спина прямая. Чувствуете, как ваш позвоночник растет, вытягивается вверх? руки не сгибайте в локтях, а тяните вверх, как бы толкая ладонями потолок. Разверните грудную клетку, шею не напрягайте. Дыхание спокойное.

Поднявшись на вершину, друзья по очереди наблюдали за солнцем через волшебный камень - бриллиант. Это было изумительное зрелище. Друзья решили завтра снова прийти сюда. А наш волшебный цветок был очень доволен, что нашел себе настоящих друзей.

Каждое из этих упражнений направлено на укрепление или развитие определенных органов

4. Уважаемые коллеги, сейчас я предлагаю вам перейти к этапу моделирования и предложить варианты использования упражнения по йоге в своей работе?
 (в физ. минутке, утренней гимнастике, пробуждении после сна)

        5. Рефлексия: оценить сегодняшний мастер класс нам помогут асаны: положительное решение моего мастер-класса поможет выразить поза «Приветствия», а если вам, что-то не понравилось, то я предлагаю принять позу «Дерева».
