

Занятие по курсу «Детская йога» для малышей
Составила Ромазанова Оксана Брониславовна  
старший воспитатель
 МАОУ «СОШ № 18 УИП им. О.П. Табакова» 

Занятие № 1					                    Возраст: 1.8-3 года
Цель занятия №1 
· знакомство детей друг с другом/с инструктором,
· изучение «правильного дыхания»,
· формирование правильной осанки. Учим детей правильно сидеть в игре, на занятии в неподвижные моменты пребывать в правильном для осанки положении,
· обращаем внимание мамы на формирование правильных привычек у детей (к примеру, когда ребенок от 2-3 лет сидит «на корточках», многие дети ставят стопы с упором на внутренний свод, что при многократном «повторении» может приводить к деформации стопы, т.к. связочный аппарат у детей достаточно эластичный),
· развитие крупной моторики (ловкость, координированность),
· изучение стишков на каждую позу.

 Методические материалы: 
· массажные мячики - маленькие 5-8 см или массажеры деревянные,
· Маленькие массажные коврики (для ванной с рельефной поверхностью или дорожки с разными наполнителями - крупа, фасоль и т.д., что есть в наличии),
· карематы для упражнений на полу,
· музыка.

1. Ознакомительная часть
Трек 00.
Две-три минуты дети осваиваются, это особенно важно для деток младшей возрастной категории, т.к. многие дети теряются и/или зажимаются в непривычной обстановке. 
Инструктор включает трек негромко, через 2-3 минуты делает тише музыку для привлечения внимания детей:
Приглашает деток. Включаться педагог должен негромким голосом.
Детки берут коврики (любые коврики, удобные в использовании или невысокие подушечки), инструктор собирает деток в круг. Дети присаживаются на коврики/подушечки. Это организовывает деток, дисциплинирует, они приучаются брать и класть что-либо на место, убирать после себя, помогать друг другу и взрослым.

2. Приветствие
[bookmark: _Hlk401252634][bookmark: _Hlk401252620]Инструктор приседает на корточки. Он должен находиться для установления контакта с детками на уровне их глаз. Если взрослый стоит, это может напугать, сковать деток, они должны чувствовать себя с инструктором на одном уровне.
Нам пора в кругу собраться, чтобы дружно заниматься.
Дети с вытянутой спинкой присаживаются на коленки. Таз при этом располагается между пятками - поза для профилактики плоскостопия. В позе «На ягодицах» - ножки ровные вперед. Следим, чтобы дети не складывали ножки коленками друг к другу, а выпрямляли ножки. Можно помочь деткам так: 
[bookmark: _Hlk401252822]Пяточки дружат, а носочки поссорились. 
Вырабатываем выворотность. 
Или так. Инструктор: 
Давайте представим, что на ножки присела «бабочка». Сложите пяточки вместе, носочки разведите врозь. Помашите крылышками.
Дети работают стопами, не отрывая пяточки друг от друга. Потом садимся по-турецки в позу «Бабочки»  и «машем крыльями» - поднимаем и опускаем колени.
Инструктор:
Все присели с ровной спинкой
И подняли выше нос.
Вправо, влево повернулись (поворот головы).
И друг другу улыбнулись.
Руки поднимаем, воздух набираем.
Наклоняемся вперед, выдыхаем через рот. (2 -3 раза)
Показываем детям пример, как можно долго вдыхать и выдыхать (но не более 3-4 раз, чтоб не закружилась голова!).
Инструктор: 
Умнички, молодцы. Давайте поздороваемся друг с другом. Здравствуй!
По имени приветствуем детей, каждого ребенка.

3. Упражнение с мячиками-массажёрами
Трек 01.
Цель: профилактика плоскостопия, улучшение кровообращения.
Инструктор раздает детям мячики-массажёры. 
Дети катают мячик-массажёры ножками, потом ладошками. 
Инструктор учит детей самих класть/отдавать инструктору мячики.

4. Ходьба по массажным коврикам
Трек 02.
Инструктор с детками раскладывают на полу массажные коврики в ряд и детки по очереди прыгают, ходят на носочках, на внешней стороне стопы (на внутренней не надо, у детей свод стопы еще не сформирован).
Инструктор учит деток складывать на место коврики.

5. Катаемся «брёвнышком» по карематам
Трек 03.
Раскладываем карематы, катаемся по ним «бревнышком». 
Инструктор учит деток складывать на место карематы.

6. Вдох-выдох
Трек 04.
Давайте послушаем музыку.
В ритм музыке выполняем вдох-выдох. Произвольно двигаемся под музыку.


7.  Поза «Бабочка»
Цель: освоение упражнения, раскрытие тазобедренных суставов, профилактика дисплазии,  улучшение кровообращения.
Инструктор проговаривает стишок:
Бабочка на угощенье 
Очень любит есть варенье.
А потом для похуденья
Выполняет упражненья.
Показывает упражнение «Бабочка»
Из позы можно потянуться вперед, в йоге оно используется для раскрытия тазобедренных суставов, релаксации, оказывает успокаивающий эффект.

8.  Динамическая пауза. Порхаем как бабочки
Трек 06.
Под музыку двигаемся по кругу как бабочки - порхаем.

9. Упражнение «Велосипед»
Цель: изучение буквы, освоение упражнение, укрепление всех мышц пресса.
Инструктор: 
Быть здоровым, жить без бед
Поможет нам Велосипед
Педали быстро я кручу,
Накачать я пресс хочу.
Выполняем упражнение «Велосипед»: лёжа на спине, выполняем круговые движения ногами, как при езде на велосипеде. Следим, чтобы вся спинка прижималась к полу.
10. Релаксация. Прощание
Педагог приглашает детей в центр зала, дети берут коврики или подушечки, ложатся, закрывают глаза. 
Инструктор приглушает свет/задвигает штору. Играет спокойная музыка 
Трек 08.
Дети отдыхают. Вместе с инструктором дети восстанавливают дыхание. Глубокий вдох, глубокий выдох. Несколько раз от 3 до 6 повторений. Инструктор: 
Послушайте шум прибоя, представьте, что вы на море, дует лёгкий ветерок. В небе парят чайки. Нам спокойно и хорошо.
Недолго лежим. Медленно поднимаемся.
Детки медленно встают, присаживаются с ровной спинкой, тянутся вперед. 
Дети понимают, что занятие закончилось, и пора идти домой. Инструктор хвалит детей. Прощается.
Треки 09, 10, 11- релаксирующие - для отдыха, дыхания.
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