Муниципальное казённое дошкольное образовательное учреждение детский сад комбинированного вида №4 «Ромашка» г.Светлоград

«Комплекс упражнений с элементами Хатха-Йога»
                                                                             Инструктора по физической культуре 

МКДОУ ДС№4 «Ромашка» г. Светлоград

                                                                                     Веселовой Ирины Васильевны
г. Светлоград, 2017г.
Упражнение Хатха-Йога "Лягушка".

И.п.: Стоя прямо, ноги вместе, руки  опущены вдоль туловища. Правую ногу отставить в сторону, руки вытянуть в стороны. Присесть, руки согнуть в локтях.

ОМУ: Спину держать прямо, голову не опускать. Стопы ног ставятся параллельно одна другой. Дозировка - 3 раза.

Упражнение Хатха-Йога «Раштейра».

И.п.: Встать, нн. шире, колени стопы развернуть наружу. Повернуть левую ступню влево, одновременно делая выпад в эту сторону: левое колено согнуто под прямым углом, правая нога прямая. Задержать на 1-2 счёта. Сохраняя низкое положение над полом, повернуться на пятках и перейти в выпад вперёд, затем опустить руки на пол выполнить 10 отжиманий. Перенести вес тела с левой стороны, и сделайте выпад вправо, чтобы закончить упр.

Дозировка – 1 повтор в каждую сторону.

3. Упражнение «Приседание с наклоном».

И.п.: Встать, нн. чуть шире плеч, пальцы ног и колени развернуть наружу. Положить руки за голову и опустится в глубокий присед. Наклониться вправо, стараясь сначала дотянуться правым локтем до правого колено, затем тянуться пальцами правой руки к земле. Задержитесь на 1-2 счёта, поднимитесь и повторите все для левой стороны, чтобы закончить упражнение.

Дозировка – 15 повторов в каждую сторону.

4. Упражнение «Стойка на руках»

И.п.: Примите упор лёжа, ладони на линии плеч. Поднимите бедра вверх так, чтобы тело образовывало перевёрнутую латинскую букву V. Оторвите правую ногу от пола и выведите на одну линию с торсом. Опустите ногу, переместив колено к груди. Тело от плеч до пятки левой ноги находится на одной прямой. Вновь поднимите бёдра, «рисуя» букву V. Дозировка - выполнить 15 повторов, на последнем сделав 20 пульсирующих движений коленом. Сменить ногу.

5. Упражнение Хатха-Йога «Спящий Дракон»

И.п.: Сидя на пятках, руки на коленях. Развести пятки в стороны, колени вместе, корпус отвести назад, перейти на локти. Затем лечь на спину.

ОМУ: Не прогибаться в пояснице, расслабиться. Задержать на 15 счётов.

6. Упражнение «Шаг конькобежца».

И.п.: Сделать выпад левой ногой назад вправо. Левая рука – перед правой ногой. То же с правой ноги, а затем поменять стороны, постепенно увеличивая интенсивность. Дозировка - 15 повторов в каждую сторону.

7. Упражнение Хатха-Йога «Морская звезда».

И.п.: Сед, ноги согнуты в коленом суставе, уложить на пол в виде «веера», лечь на спину, руки в стороны. ОМУ: Лечь, руки в стороны, расслабиться и спокойно. Дозировка – 1 раз.

8. Упражнение «Приседание с поворотом»

И.п.: Ноги шире плеч, носки в стороны, руки поднимите вверх и сцепите в замок. Опустится в глубокое приседание: бедра параллельны полу, колени точно над пятками. ОМУ: Не отрывая носки от пола, повернитесь вправо, левая голень параллельна полу, как при выпаде. Одновременно выведите руки перед собой. Грудь раскрыта, пресс напряжён. Сделать 10 пульсирующих движений вверх-вниз. Затем вернитесь в И.п. Вновь опустившись в приседание, повторите упражнение влево. Дозировка - выполните 3 подхода.

9. Упражнение Хатха-Йога «Голубь».

И.п.: Встать на колени, правую (левую) ногу вывести вперёд, выполнить полушпагат, встать на предплечья. ОМУ: Ладони рук параллельно, голову на пол не опускать. Сесть на пятки, отдохнуть. Дозировка – 1 раз.

10. Упражнение Хатха-Йога "Водомерка".

И.п.: Лежа на животе, руки вытянуты вперед, голова опущена на руки. Руки и ноги раздвинуть в стороны, голову поднять вверх.

ОМУ: Голова должна быть высоко от пола, ноги раздвинуть как можно шире. Лечь, отдохнуть. Дозировка – 3 раза по 8 - 10 секунд.

11. Упражнение «Мостик»

И.п.: Лягте на спину, согните ноги в коленях и поставьте стопы на ширине таза. Приподнимите ягодицы, а затем постепенно спину. Опираясь на плечи и стопы, старайтесь зафиксироваться на постели. По возможности соедините руки под спиной и потянитесь ими к стопам. Дозировка – 1 раз.

12. Упражнение «Наклонные перекаты»

И.п.: Поставьте руки на пол на ширине плеч, голени расположите на гимнастическом мяче. Напрягая мышцы пресса, подтяните колени к правому локтю, немного развернув корпус. Вернитесь в первоначальное положение и повторите упражнение с левой стороны. Дозировка - 10 раз.

13. Упражнение «Кобра»

И.п.: Лягте на живот, мыски вместе и вытянуты. Положите ладони примерно на уровне плеч и, опираясь на руки, на вдохе начните приподнимать плечи и грудь, тянуться вперед и вверх подбородком. ОМУ: следите, чтобы во время всего движения ладони были неподвижны. Дозировка – 1 раз.

14. Упражнение «Ролы для сухожилий»

И.п.: Лягте на спину, ноги прямо, пятки на фитболе. Поднимите бёдра, чтобы тело вытянулось в прямую линию. Согните колени и подкатите мяч к ягодицам. Дозировка - 10 раз.

15. Упражнение Хатха-Йога «Звёзда»

И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны. Наклон в вправо, правой рукой коснуться стопы правой ноги, левую руку вверх, большой палец руки на себя, посмотреть на большой палец левой руки. Задержать на 15 счётов, то же в другую сторону. ОМУ: Ноги и руки прямые, наклон точно в стороны, плечи не разворачивать. Дозировка – 1 повтор в каждую сторону.

16) Лодочки – и. п. сидя, отрываем ноги от пола, голень к полу, руки в перед. В этом положении находимся 3-6 сек

17) Веселки – и. п. сед на полу, ноги прямые. Имитируем работу весел. Вдох – отклоняемся назад, выдох – наклоняемся вперед (5-7 раз)
18) Солнышко – и. п. сед на коленях, руки в стороны и вверх; смотрим наверх, раскрываем грудную клетку – вдох; выдох – обнимаем себя, подбородок стремится к груди; вдох – см. на пол – меняем положение рук

19) Дерево – и. п. стоя на двух ногах, на вдохе руки через стороны, наверх, ладони соединили; плечи опустили, лопатки струмятся на встречу друг к другу и вниз, макушкой тянемся вверх.

20) Тигренок – и. п. упор на колени и ладони, между коленями кулачок, ладони под плечами, колени под бедрами, вдох – прогиб в пояснице, грудном отделе, смотрим на потолок, выдох – спускаем голову, подбородок стремится к груди, округляем верхний, средний, нижний отдел позвоночника, втягиваем живот, выдох – антипрогиб (3-6 раз)
21) Палка – и. п. лежа на животе, ноги вместе, ладони под плечами; на вдохе – выталкиваем туловище вверх, до положения выпрямленных рук, упор на пальцы ног, шея – голова – спина одна прямая линия, живот слегка втянут, находясь в этом положении 4-6 сек, дыхание свободное

22) Змея – и. п. лежа на животе, руки согнуты в локтях, прижаты к туловищу, ладони под плечами, стопы вместе, вдох – поднимаем голову, смотрим наверх, постепенно поднимаем грудную клетку без усилий со стороны рук. Затем помогая руками, поднимаемся выше. Низ живота на полу, плечи опускаем вниз- вдох, на выдохе медленно со звуком шшш опускаем на пол (лоб в пол)
23) Собака мордой вниз – и. п. лежа на животе, ноги на расстоянии 20-30 см, руки согнуты в локтях, ладони на полу на уровне груди пальцами вперед, на выдох оторвать таз от пола и поднять вверх. Выпрямить руки, оторвать от пола ноги, живот, грудь. Смотрим на колени, грудь стремится к полу. Руки, шея, голова, спина – прямая линия. Пятки стремятся к полу. Дыхание свободное. Досчитать до 5. На вдохе поднять голову, потянуться вперед и плавно опуститься на пол. Расслабиться (руки вдоль тела, голова на правой (левой) щеке)

24) Рыбка – и. п. лежа на спине, ноги вместе. Садимся – упор на локти, ладони смотрят вверх. Вдох – выталкиваем грудь вверх, макушка головы стремится вниз, но пола не касается. Дыхание произвольное - 3-6 (вдоха-выдоха). Выдох, медленно садимся, помогая руками, а затем ложимся – расслабились.

25) Крючки – и. п. сидя, ноги вместе, наклон к ногам, выдох, вернуться в и. п. – вдох, растягиваем мышцы спины 4-6 раз.

26) Лотос – и. п. сед на полу, ноги вместе, прямые. Согнуть правую ногу в колене, полжить на левое бедро, согнуть левую ногу в колене, положить на правое бедро (или только одну ногу – полулотос, другая лежит на полу, стопа приближена к паху)

27) Черепашка – сед на полу, ноги шире плеч, согнуты в коленях. Вдох, на выдохе руки идут под ноги с внутренней стороны, наклон в сторону прямо вниз, груди стремится к полу. Находимся в этой позе 5-6 сек.

I. Дыхательное упражнение - "Игрушка - надувалка".

И. п. - в приседе. Вдох - постепенно выпрямиться, выдох - вернуться в и. п., расслабиться.

II. Очищающее упражнение "Ежик"

И. п. - сидя на коленях, голова лежит на полу, руки скрещены за спиной. "Ежик" вертит вертит головой и пыхтит.

III. Суставная гимнастика "Полет на Луну"

1. "Да-да" И. п. - сидя на полу, ноги вытянуты, руки сзади в упор.

Махи головой взад-вперед/ На Луну летим? Да-да. /

2. "До свидания". И. п. сидя на полу, руки вытянуты вперед.

Взмахи кистями рук, затем ногами/до свидания мамы, папы и т. д. /

3. "Ракета". И. п. - то же. Круговые движения кистями рук, затем ногами/заводим мотор ракеты/

4. "Глажка". И. п. - то же. Плоскими кистями и ногами гладим космического червяка.

5. "Ай-ай-ай". И. п. - руки сзади в упор. Сильный наклон вправо, влево/летчик мимо идет, нельзя червяка гладить, ай-ай-ай/

6. "ракета"

7. "Нет-нет". И. п. то же. Поворот головы вправо-влево/подлетаем к поляне, в лужу сядем? нет-нет. /

8. "Хваталка". Хватательные движения руками и ногами/червяк проголодался, нарвем травку/

9. "Ножницы". И. п. то же. Перекрестные движения руками и ногами /делаем салат для червяка/

10. "Петух". И. п. руки сзади в упор. Движение головой параллельно полу вперед-назад/ червячок ест салат/.

11. "Восточный танец" И. п. то же. Вращение головой в правую и левую стороны/червячок наелся и танцует/

12."Ракета" /возвращение домой/

IV. АССАНЫ – основные движения

"Морское путешествие"

1. "Солнце" - руки свободно, голова опущена/представить ночной лес/. Руки постепенно поднимаются, глаза открываются. Дети должны почувствовать напряжение рук. Предложить посветить глазками.

2."Волна" И. п. сидя, руки сзади в упор. Поднимание прямых ног

Представить вокруг себя море, себя - волной.

3."Айсберг" И. п. сидя на полу. Руки сомкнуты над головой - ладонь к ладони/представить лед: крепкий, блестящий/. Постепенно опускаться всеми участками спины на пол.

4. "Лев" И. п. сесть на колени. Спина прямая, ладони лежат на коленях. Смотреть перед собой. Завернуть язык внутрь, кончик согнутого языка прижать к нёбу. Одновременно напрягите руки, распрямите пальцы, изображая когтистую лапу. Затем открыть рот, максимально высунуть язык/можно порычать/. Удерживать позу 5-10 сек. Повторить 3-4 раза.

5. "Змея" И. п. лежа на животе, руки согнуты в локтях, ладони на уровне груди. Пальцы ног упираются в пол. Медленно поднять верхнюю часть туловища, прогнуть спину, пошипеть. Позу держать 6-7с. Медленно опуститься на пол. Повторить 3-4 раза.

6. "Лебедь" Сядьте на пятки. Прямые руки за спиной сомкните в замок. Плавно поднимаем руки как можно выше. Лбом стараетесь коснуться пола/позу держать 10-15 сек. /

7. "Рыбы" Встаньте на колени. Ложитесь медленно на спину, последовательно опираясь на локти, затем на затолок. Удерживать позу 10-20 сек. Произносите звук "хр"-"хр".

8. "Луна" Лежа на спине, колени согнуты, поднимаются к груди, руки помогают поднять таз. Прокатить тело на плечи. Разогнуть колени в сторону. Постепенно колени соединить, спокойно опускаем. Ноги на пол.

9. "Шторм" Лежа на спине поднимаем голову, плечи, ноги.

V. МАНТРЫ.

И. п. сидя по-турецки ладони на коленях, внутренней стороной вверх, глаза закрыты. На полном вздохе пропевание звуков "О" и "У".

VI. Расслабление.

И. п. свободная поза, лежа на спине, глаза закрыты.

Ведущий: Реснички опускаются

Глазки закрываются

Мы спокойно отдыхаем

Сном волшебным засыпаем

Дышится легко, ровно, глубоко

Дети заходят в зал и встают в круг. Начинаем комплекс дыхательной гимнастики:
«Ладошки» (упражнение для разминки) Стоим прямо, показывая ладошки.

При этом руки до локтя опущены вдоль тела. При каждом вдохе сжимаем

ладошки в кулачки, словно стараясь что-то схватить. Двигаются только

кисти рук. Делаем 4кратких шумных вдоха носом, словно принюхиваясь к

чему-то. Выдыхаем произвольно - через рот или нос. После серии вдохов отдыхаем 3-5 секунд, после - еще серия из 4 вдохов. Всего их надо сделать 96 (в методике это количество носит название «сотни»): всего 24 раза по 4 вдоха.

«Погончики» Встаем прямо, руки вдоль тела, кисти сжаты в кулачки. При каждом вдохе резко разжимаем кулачки, словно отталкивая что-то от себя в направлении пола. Делаем по 8 кратких шумных вдоха без остановки, после делаем паузу (отдыхаем) и повторяем упражнение (всего выполняется 12 повторов).

«Насос» Встаем прямо, слегка расставлены, руки опущены свободно. Чуть наклоняемся вперед, округляя спину. Шея расслаблена, голова свободно опущена вниз. При наклоне делаем краткий вдох носом, словно вдыхаем аромат цветка. На выдохе выпрямляемся. Так же, как и в предыдущем упражнении, делаем по 8 кратких шумных вдоха без остановки, после делаем паузу (отдыхаем) и повторяем упражнение (всего выполняется 12 повторов).

Затем проводим динамическую разминку, это разогреет мышцы и подготовит организм к нагрузке.
Белые снежинки
Закружились, завертелись (покружиться на месте)

Белые снежинки.

Вверх взлетели белой стаей (поднять руки вверх)

Легкие пушинки. (покружиться на носочках)

Чуть затихла злая вьюга (встать прямо и опустить ручки вниз)

Улеглись повсюду. (присесть, руки опустить к полу)

Заблистали, словно жемчуг, (встать, руки вытянуть вперёд)

Все дивятся чуду. (развести руки в стороны)

Заискрились, засверкали белые подружки.

(руками выполнить движение "ножницы")

Заспешили на прогулку детки и старушки.

(шагаем на месте)

Начинаем комплекс Хатха - йога.
Комплекс суставной гимнастики:
- Разминание пальцев обеих ног;

- Массаж стоп; - Массаж косточек; - Массаж лодыжек; - Массаж коленей;

- Массаж бёдер;

- Массаж ягодиц.

ПОЗА ВЫВЕШИВАНИЯ
Одновременные движения рук и стоп вверх- вниз. Сидя на ковре вытянув в перёд ноги так, чтобы они были чуть-чуть приподняты над полом, одновременно двигать руками и стопами вверх-вниз.


ТАНЕЦ ПЕТУХОВ
Сидя вытянув ноги, делать движения головой, имитируя проклевывание, в такой последовательности: вперёд- назад, в право - назад и т. д.
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ВОСТОЧНЫЙ ТАНЕЦ
Сесть по-турецки, соединить руки над головой. Сохраняя вертикальное положение головы, двигая ею в право, в лево. Руки одновременно перемещаются в противоположном направлении.
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ЗИМНИЙ ТАНЕЦ
Сидя с вытянутыми ногами, делать круговые движения головой в горизонтальной площади. Подбородок двигается параллельно полу, нос смотрит только вперёд. Сделать круговое движение в одну сторону, затем в другую.

МОТЫЛЕК
Сидя калена согнуты, максимально разведены руки сложены «в замок» и обхватывают ступни, подтягивая пятки к телу. Ритмично, пружинисто покачивая обоими коленями.
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№1 УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ВЫТЯГИВАНИЯ ХРЕБТА
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№ 2 УПРАЖНЕНИЕ «РОЛИК»
[image: image6.jpg]


 [image: image7.jpg]


 [image: image8.jpg]



№ 3 УПРАЖНЕНИЕ «ЗМЕЯ»
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№ 4 УПРАЖНЕНИЕ «ЛУК»
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№ 5 УПРАЖНЕНИЕ «КОРАБЛИК»
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ТАНЕЦ РЫБАКА
Принять позу рыбака: полуприсесть, Опереться руками о колено. Выбрать точку на полу по середине стоп, и наклонить правое плечо к точке. Подбородок при этом двигается к плечу. То же самое левым плечом
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ТАНЕЦ ПОЛУПРИСЯДКА
Стать прямо, стопы расположены параллельно одна другой, руки на поясе. Выполнять приседания, стараясь держать спину прямо и не отрывать пятки от пола.
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А теперь дети, мы погрузимся в сказку, и в этом нам поможет Хатха-йога
ГУСИ - ЛЕБЕДИ
Куда полетели Гуси - лебеди?[/b]

- Основная стойка. Согнуть руки в локтях и сложив ладони перед грудью, сделать полный вдох и выдох.
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Алёнка увидела яблоню и спросила.
- С полным выдохом медленно поднять руки вверх и прогнуться назад в грудном и поясничном отделах.
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Подбежала Алёнка к печи
- С полным выдохом наклонить туловище в перёд и облокотиться руками об пол.
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Остановилась возле реки

-С полным выдохом присесть и облокотиться двумя рука об пол, вытянуть ноги назад.
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Пошла Алёнка горами- лесами.
-С полным выдохом поднять таз вверх- голова смотрит в середину. Поставив ноги на всю стопу.
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Набрела на избушку
-Задержав дыхание, принять позу зигзаг, лечь на живот и приподнять таз, касаясь ковра подбородком, грудью, руками. Коленями.
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В избушке была Баба Яга, а гуси вытянув шеи шипели.
-С полным выдохом прогнуть хребет и прошипеть.
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ОЧИСТИТЕЛЬНОЕ ДЫХАНИЕ «ХА»
Сделайте полный вдох носом и одновременно поднять прямые руки над головой. Сделайте полный выдох в двое дольше, через рот одновременно говоря «ХА» и резко наклониться в перёд с опущенными руками.
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Для закрепления результата мы выполним Мудры

Мудра «Жизни»
Полезна при быстрой утомляемости, улучшает остроту зрения. Улучшает самочувствие, дает бодрость и выносливость.

Подушечки безымянного, мизинца и большого пальцев соединить вместе, а остальные свободно выпрямить.

Мудра «Энергия»
Повышает энергетический потенциал, очищает организм от токсинов.

Подушечки среднего и безымянного пальцев, а так же большого пальца соединить вместе, оставшиеся пальцы соединить.

Мудра «Черепаха»
Сохраняет энергию и повышает жизненный тонус.

Пальцы правой руки переплетаем с пальцами левой руки, большие пальцы обеих рук переплетаем.

Релаксация.
Ложитесь на коврик в удобную для вас позу, закрывайте глаза и послушайте музыку. Представьте себе, что вы лежите на песчаном берегу. Над головой светит яркое солнце, и с моря дует лёгкий ветерок. Морской бриз касается пальцев стоп и вызывает в ногах ощущение расслабления. Ветерок поднимается выше по ногам и начинает ласкать пальцы рук. Возникает ощущение, будто ваша спина начинает медленно погружаться в песок. Представляйте, что солнечные лучики согревают ваш живот, грудь, подбородок, нос, веки, уши, лоб и макушку головы.

Заключение.
Представленная программа и система работы по развитию физических качеств у детей 4-7 лет через использование гимнастики "Хатха-йога" могут быть использованы инструкторами по физической культуре, медицинскими работниками, педагогами, как в дошкольных, так и в образовательных учреждениях. С помощью гимнастики "Хатха-йога" открываются новые возможности для развития физических качеств не только у детей дошкольного возраста, но и у подростков и взрослого населения. Развитие физических качеств - путь к здоровью любого человека.

