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Тема. «Baby yoga» (йога для  дітей з використанням елементів методики М.М. Єфименка).
Мета: продовжувати вчити дітей пересуватися по колу в упорі на «низьких чотирьох» з поступовим переходом в положення «середніх» і «високих» чотирьох; вправляти у ходьбі по підвищеній опорі (гімнастичній лаві) з утриманням рівноваги; створювати умови для зняття дітьми втоми, повноцінного відновлення після занять і перевантажень центральної нервової системи; розвивати концентрацію і психічну стійкість; сприяти формуванню правильної постави, профілактиці захворювань опорно-рухового апарату.
[bookmark: _GoBack]Обладнання: килимки за кількістю дітей.
Хід заняття
Організація дітей.
І. Підготовча частина заняття (10-12 хв.).
Діти заходять до зали.
Ходьба в колоні по одному (30-40 сек.).
Фізінструктор. Діти, сьогодні ми з вами будемо подорожувати у загадковий світ тварин та рослин. Приготуйтеся до подорожі: один, два, три у пустелю нас неси. Ось ми,  діти, потрапили в пустелю. В пустелі сухе тропічне повітря, немає води, поверхня Землі покрита піском, дуже яскраве сонячне проміння, від якого ми будемо набиратись енергії.
Діти, давайте сядемо на килимки і виконаємо комплекс вправ – асан.
Килимки  розміщені в залі по колу.
Вправа №1. «Привітання Сонцю».
В.п. – лежачи на спині, руки вздовж тулуба:
1-3 – підняти руки вгору, долонями догори, голову злегка припідняти (уявити, що набираємося енергії у Сонця, пропускаючи крізь своє тіло кожен сонячний теплий промінчик);
4 – в.п.
Вправу повторити 5-6 р.
Фізінструктор. Діти, а зараз ми з вами будемо змійками. 
Вправа №2. Поза «Змії».
В.п. – лежачи на животі, упор на руки, зігнуті в ліктях:
1 – таз максимально відірвати від підлоги, прогин у поперековому відділі хребта;
2 – в.п.
Вправу повторити 5-6 р.
В позі «змії» можна пересуватись вперед-назад, з допомогою рук і без.
Звернути увагу на розтягування м’язів спини, зміцнення м’язового корсета. Вправа формує вміння виходити з несприятливих ситуації.
Фізінструктор. Діти, а зараз ми з вами будемо черепахами. 
Вправа №3. Поза «Черепахи» (Курмасана).
В.п. – сидячи на підлозі ноги нарізно, зігнуті в колінах, руками обійняти гомілкостопи (з середини): 
1-3 – випрямити ноги, нахил тулуба вперед (коліна не згинати);
4 – в.п.
Вправу повторити 5-6 р.
Поза Черепахи (Курмасана) – це інтенсивний нахил вперед, який допомагає заспокоїти розум, розтягнути м'язи спини і внутрішні м'язи стегон.
Фізінструктор. А скажіть, будь ласка, діти, хто з вас коли-небудь бачив орла? Давайте спробуємо відтворити його політ.
Вправа №4. Поза «Орла».
В.п. –  упор, сидячи, ззаду: 
1-2 – руки в сторони, підняти прямі ноги до кута 45 градусів, повільні нахили тулуба вправо – вліво, імітуючи політ птаха;
3-4  – в.п.
Вправу повторити 3-4 р.
Вправа сприяє зміцненню м’язового корсета дитини, стимулює роботу всіх внутрішніх органів, розвиває рівновагу.
Фізінструктор. Діти, а чи знаєте ви про цілющу силу води, про те, що без вживання води зневоднюється організм, стає слабким – тому потрібно кожен день випивати багато свіжої, чистої джерельної води. Наприклад, верблюди – свій запас води носять у великому горбі. Давайте спробуємо, чи не важко їм?
	Вправа №5. Поза «Верблюда» (Уштрасана).
В.п. – стійка на колінах, руки на поясі:
1   –  прогнутись, обпертись долонею правої руки до правої п’ятки;
2   –  прогнутись,  теж саме лівою рукою (припіднімаємо грудну клітку і розвертаємо її, ніби наповнюємо водою (як верблюд свій горб), таз і сідниці виводимо вперед, а голову назад);
3-4 – в.п.
Вправу повторити 4-5 р.
Вправа сприяє розтягуванню м’язів грудей і живота, стимулює роботу внутрішніх органів, зміцнює м’язи спини, покращує поставу. Поза «Верблюда» допомагає розкрити легені, витягує і тонізує весь хребет, корисна при деформації спини, виправляє сутулі плечі і спинний горб.
Фізінструктор. 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.
Вправа № 6. Поза «Лева» (Симхасана).
В.п. – положення сидячи зі схрещеними ногами (по-турецьки), руки на колінах долонями донизу:
Фізінструктор. Діти, а  чи бувало таке, що ви дуже сердилися? Давайте візьмемо свою злість, сильно зімкнемо її в своїх долонях і зробити страшний напружений вираз обличчя. А тепер різко «випустіть пар», відпустіть злість і гнів: витягніть руки вперед, розкриваючи долоні, покажіть язик і голосно крикніть. 
Вправу повторити 6-8 р.
Вправа сприяє розслабленню і зменшує напруження м’язів обличчя, шиї і грудей, тонізує м’язи обличчя і шиї, активізує роботу лімфатичних вузлів, мигдалин і легень. Поза направляє на наступні твердження: голову вгору, підборіддя вище, веди за собою інших хоробро і з любов'ю в серці. (найулюбленіша поза більшості дітей).
Фізінструктор. Діти, чомусь наш лев  засумував у пустелі, і вирішив насолодитися спокоєм і красою лісу.
ІІ. Основна частина заняття (18-20 хв.)
Фізінструктор. Отже, діти, спробуємо зараз з вами пересуватись, як ці величаві тварини – леви.
Вправа № 1.
Пересування по колу в упорі на «низьких чотирьох» з поступовим переходом в положення «середніх» і «високих» чотирьох.
 Як ускладнення в режимі повзання можна використовувати перешкоди (валики, поролонові смужки, тощо).
Вправу повторити 3-4 р.
Вправа № 2.
Ходьба по підвищеній опорі (гімнастичній лаві) з утриманням рівноваги (на початку і в кінці ходьби по лаві приймати положення – стійка на одній нозі (правій – лівій), друга нога зігнута в коліні, руки в сторони).
Вправу повторити 4-5 р.
Рухлива гра «Ліс».
Фізінструктор. Діти, давайте помилуємося красою нашого лісу. Чим корисні дерева для людини? Як людина використовує дерева і їхні плоди у своєму житті? Так, діти, дерева очищають повітря, яким ми дихаємо.  З дерева будують житло, виготовляють меблі, різні інструменти, ліки. Фруктові дерева дають нам смачні плоди – яблука, груші, сливи. Під час відпочинку ми ховаємося від сонця в тінь від дерев, милуємося їхньою красою.
Фізінструктор. Діти, кожен уявіть себе зараз деревом. Сашо, ти хто? А ти, Олю, яким деревом будеш? Так, ось який у нас гарний ліс – є  і клени, і берези, і ялини. Розійдіться, діти, по залу і утворіть  ліс.
Вправа № 3. Поза «Дерева».
В.п. – основна стійка (о.с), погляд спрямований перед собою, у вибрану ціль:
1 – руки в сторони на рівні плечей, права нога впирається ступнею в коліно лівої ноги (вище або нижче) коліна;
2 – в.п.
3-4 – теж саме з лівої ноги.
Вправу повторити 3-4 р.
Фізінструктор. Діти, станьте  в позу дерева, як я. Уявіть, 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.
Вправа зміцнює м’язи гомілки, стегна і хребта, сприяє розтягуванню м’язів спини. У дітей розвивається рівновага, концентрація і психічна стійкість. Позу «Дерева» можна виконувати у варіації з партнером. 
Можна використовувати позу «Дерева» з ускладненням:
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 заняття (3-5 хв.)
Фізінструктор. У ліс залетів легенький вітерець і погойдав листочками на деревах.
Вправа на дихання.
В.п. – сидячи 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).
Вправу повторити 5-6 р.
Гра-медитація «Я – дерево». Діти приймають положення стійки на колінах.
Фізінструктор.  Я – дерево. Я росту у весняному лісі. Мої ноги – це коріння в прохолодній пухкій землі. Моє тіло – міцний стовбур, мої руки – тонкі гілочки. Вони піднімаються до неба, відчувають сонячне тепло, вбирають його, воно розливається по всьому тілу. Я – дерево. Я бавлюся з вітром, який гойдає мої тоненькі гілочки. Я вмиваюся краплинами дощу і радію його прохолоді.
Вправу повторити 2 р.
Діти приймають положення сидячи. 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.
Підсумок заняття.
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