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Занятия йогой.

Методические рекомендации

Чем полезна йога

Сегодня йога известна во всем мире благодаря своему исключительно положительному воздействию на здоровье и эмоциональное состояние взрослых и детей. Воздействие йоги на физическое и психическое здоровье исследуют многие ученые, а врачи все чаще рекомендуют йогу своим пациентам.
Вот что сообщает о возможностях детской йоги А. Фролов, известный врач и йога-терапевт: «При правильном выборе упражнений, которые будут растягивать мышцы позвоночника, с одной стороны, и укреплять, с другой, можно эффективно восстановить нормальную осанку, особенно у детей и подростков. Организм ребенка быстро откликается на упражнения, и можно в короткий срок восстановить нормальную конфигурацию позвоночника».
Регулярные занятия йогой позволяют:
·    укрепив мышечный корсет позвоночника, а также мышцы рук и ног, исправить осанку и нормализовать кровообращение во всем теле;
·  улучшить и сохранить гибкость;
·    правильно сформировать стопы и исправить легкие формы плоскостопия;
·  повысить иммунитет;
·  развить координацию движений и чувство равновесия;
·  развить способность концентрировать внимание;
·  уменьшить частоту проявлений гиперактивности и гипоактивности.
Дети получают удовольствие от выполнения физических упражнений,
в том числе и упражнений йоги. Занимаясь с детьми йогой, мы помогаем им расти здоровыми, крепкими и жизнерадостными.
Как заниматься йогой с детьми
Специальных приспособлений для занятий йогой не нужно. Но будет хорошо, если вам удастся запастись ковриками с нескользящей поверхностью для вас и вашего ребенка. Если же это не получится, то можно заниматься и на обычном домашнем паласе, постелив сверху, например, одеяло. Вам понадобится удобная спортивная одежда, не стесняющая движений. Заниматься лучше босиком, но допустимо и в носках.
Перед занятием необходимо хорошо проветрить помещение. Не должно быть ни слишком жарко, ни слишком холодно. Настроит на спокойный лад приятная тихая музыка, в том числе и со звуками природы.
Заниматься йогой можно в любое время суток. Но желательно, чтобы прошло не меньше двух часов после того, как ребенок плотно поел. Длительность занятия должна соответствовать состоянию ребенка. Если вы чувствуете, что ребенок устал, завершите занятие. 

Длительность занятия должна соответствовать состоянию ребёнка. Если вы чувствуете, что ребёнок устал, завершите занятие. А если вы занимаетесь с группой и видите, что дети устали, их внимание потеряно, можно предложить им подвижную игру или отдых в позе для релаксации.

В дошкольном возрасте дети впервые знакомятся с йогой. И в наших силах сделать это знакомство ярким, запоминающимся, вызывающим желание заниматься и пробовать дальше.
Сказочную гимнастику рекомендуется проводить во время физкультурных занятий (в помещении и на улице), включать ее в комплекс утренней гимнастики и гимнастики после сна, использовать в качестве физкультурных минуток в сочетании с другими видами деятельности детей.
На первых нескольких занятиях не следует поправлять ребенка, если он делает что-то не совсем правильно. Ведь и взрослым людям нередко требуется время, чтобы адаптироваться к чему-то совершенно новому. Главное в этот период — заинтересовать ребенка. Когда ребенок уже достаточно позанимается (пройдет несколько занятий), можно попробовать поправить его, но делать это нужно очень деликатно, без давления и категорических требований. Исправлять ошибки лучше в игровой форме. Например, если выполняется упражнение «Дом», то возможен такой вариант коррекции: вдруг появляется игрушечный зверек и жалуется, что в доме тесно, мало места, то есть следует поставить ноги ровнее и шире.

Структура занятия
Предлагаемая структура занятия даёт возможность рационально распределить время, включить ребёнка в развивающую игровую деятельность, а после выполнения упражнений снять у него напряжение. 

Этапы занятия:

1. Начало занятия.

2. Дыхательная гимнастика.

3. Игра для укрепления мышц стоп.

4. Сказка с выполнением упражнений.

5. Подвижная игра. 

6. Окончание занятия.
Начало занятия 
Начало занятия - это приветствие и настрой. Работая с подгруппой детей можно выложить круг и представить, что это лепестки большого цветка или лучики солнца. 

Хорошо, если в начале занятия с детьми 3-4 лет для приветствия будет использована игрушка. Это может быть, например, кролик Пики - герой наших сказок. Кролик здоровается с каждым ребёнком за руку, называет его по имени, и предлагает вместе с ним поиграть, позаниматься йогой.

КРОЛИК ПИКИ И ЕГО ДРУЗЬЯ.
СКАЗКИ С АСАНАМИ ЙОГИ
Кролик Пики селится на холме
Жил-был на свете крольчонок, и звали его Пики. Жил он с папой и мамой в большом уютном доме. Обычно по будням на завтрак мама пекла вкусные морковные блинчики. А после завтрака Пики отводили в кроличью школу. В этой школе крольчата делали зарядку, разучивали новые стихи и решали задачки о морковках и капусте. А еще маленьких крольчат учили, как нужно правильно дышать, чтобы было больше сил.

Дыхание кролика
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Время шло, Пики понемногу подрастал. И вот однажды он понял, что стал большим. Тогда Пики захотелось совершить путешествие. Он надеялся найти та​кое место, где ему очень понравится и где у него получится построить дом, свой дом.

Дом с трубой
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Вечером Пики сказал папе и маме:

— Я уже достаточно взрослый и поэтому решил: пойду искать место для нового домика.

— Хорошо, Пики, — ответил папа. — Ты прав, тебе пора строить свой собственный дом.

— Мы будем по тебе скучать, — добавила мама. — Нам будет тебя не хватать. Пики дал папе и маме обещание часто их навещать. Мама повздыхала, а потом сделала бутерброды, чтобы ее сын в дороге не был голодным.
Бутерброд
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Рано утром, на рассвете, Пики отправился в путь. Он прошел через лес, в котором жила его семья, и оказался на опушке. Перед ним простиралось большое поле — очень пестрое, потому что на нем росло много-много цветов. А за полем возвышался холм.

Холм
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Пики шел через поле и с удовольствием нюхал красивые цветы. Они были такие душистые! Цветы нравились не только кролику. Пчелы, приятно жуж​жа, перелетали с цветка на цветок. Над цветами порхали разноцветные ба​бочки.
Бабочка
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Бабочка отдыхает
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Вдруг из высокой травы раздалось сердитое шипение:

— Ш-ш-ш... Кто ты и что тут делаеш-ш-шь?

Пики не испугался и спокойно, даже приветливо ответил:

— Я кролик. Ищу место для нового домика. А ты кто?

— Я змея.

— А почему ты сердишься? - спросил Пики.

— Я охраняю свое гнездо с детеныш-ш-шами. Не подходи близко!

— Не бойся, я не обижу твоих малышей, — успокоил Пики змею. — По​зволь мне пройти по полю.

— Ш-ш-ш, — снова зашипела змея, но уже по-доброму, — ладно, проходи.

— До свидания, змея, — попрощался Пики. — Можно я приду как-нибудь?

— Разреш-ш-шаю, — согласилась змея. — Можеш-ш-шь прийти, если не будеш-ш-шь мне меш-ш-шать.

— Нет, не буду, — покачал головой Пики. — Я только хотел бы еще поговорить с тобой и поиграть с твоими детками, когда они подрастут.

«Какой странный кролик», - подумала змея и, ничего больше не сказав, уползла в густую траву.
Змея
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Кролик Пики шел весь день. На его пути были красивые поляны и речуш​ки с прохладной водой. Только к вечеру удалось приблизиться к высокому зеленому холму, на вершину которого вела извилистая тропинка.

«Вот именно здесь я и хочу поселиться! — подумал Пики. — Но уже вечер. А где же мне переночевать?» Он осмотрелся и услышал голос, раздавшийся из-за кустов:

— Здравствуй! Кажется, раньше я тебя здесь не видела. Пики приблизился к кустам, за которыми отдыхала мудрая тетушка чере​паха, и сказал:

— Я кролик Пики. Раньше я жил с папой и мамой вон в том лесу. А теперь хочу строить свой дом, потому что вырос. Сегодня я долго искал подходящее местечко и решил построить дом на этом зеленом холме.

— Прекрасный выбор! — похвалила черепаха.

— А пока я не знаю, где мне переночевать, — пожаловался Пики.

— Думаю, мне удастся тебе помочь, — ответила новая знакомая. — От​крою тебе секрет: черепахи на ночь зарываются в землю, в небольшие ямки, а еще в листья. Так нам, черепахам, тепло и безопасно. Советую и тебе по​пробовать.

Кролик поблагодарил черепаху за совет. Они пожелали друг другу спо​койной ночи и расстались. Пики натаскал листьев под небольшой куст и, за​рывшись в них, вскоре уснул.
Черепаха
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Утром кролика Пики разбудили странные звуки. Он выбрался из листьев и, осмотревшись вокруг, увидел кошку. Кошка грелась на солнышке и ти​хонько мурлыкала от удовольствия.

— Доброе утро! - громко произнес кролик. Кошка вздрогнула и обернулась:

— Ой, зачем ты спрятался в листьях? Зачем пугаешь меня?

— Я не хотел тебя пугать, прости, — извинился Пики и объяснил: — В листьях мне пришлось провести ночь, чтобы не замерзнуть.

— Ладно, я не сержусь на тебя,— сказала кошка и встала, потягиваясь.

Кошка потягивается -1
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Кошка потягивается -2
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Кролик и кошка познакомились. Он рассказал ей, что хочет на холме построить для себя дом.

— Приходи в гости, — заранее пригласил Пики кошку, 
— Спасибо, приду, — промурлыкала кошка.

Несколько дней Пики трудился с раннего утра до позднего вечера. И на​конец дом был готов. Он стоял на самой вершине холма - с красивым крыль​цом, большими окнами и флюгером в виде морковки.
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