1 слайд 
Уважаемые члены жюри, коллеги! В своем мастер-классе я расскажу о применении элементов йоги на уроках физкультуры в начальных классах.
2 слайд
С каждым годом йога все глубже проникает в нашу повседневную жизнь, телевидение рассказывает о пользе йоги для укрепления здоровья. Йогу включают в программы во многих фитнес -центрах, врачи рекомендуют заниматься йогой. Обычный урок физкультуры в школе не отражает современной  модной системы оздоровления, т.к. в программу по физической культуре эта система невключена. Актуальность применения элементов йоги значительно возросла в связи с внедрением третьего урока физкультуры в школе.Опытным путём доказано: занятия с детьми йогой в системе физической подготовки улучшают работу внутренних органов, развивают гибкость, выносливость, силу, координацию. 
3 слайд
Занятия йогой укрепят мышцы спины и помогут улучшить осанку. Йога – наилучший вид нагрузки для детей: ребёнка-меланхолика йога расшевелит, а гиперактивного – успокоит. Весь секрет в том, что йога активизирует и перераспределяет по телу собственные энергии человека. 
4 слайд
Детская йога – это, скорее, гимнастика, позволяющая детям сохранить или восстановить здоровье.В своей практике на уроках в начальных классах я применяю элементы йоги на различных этапах урока. Основу моих оздоровительных занятий составили комплексы физических упражнений с элементами Хатха-йоги. Упражнения подбираю самые доступные. Начинаю занятия с самых простых асан. По мере их освоения переходим к более сложным. Основное наполнение занятий - это асаны в сочетании с дыхательными упражнениями. Большинство асанХатха-йоги естественны, физиологичны. Они копируют позы животных, птиц,  определенные положения людей. Знакомые образы кошки, аиста, дерева помогают детям лучше представить ту или иную позу, будят фантазию и воображение, развивают внимание и наблюдательность.  Йога для детей очень похожа на игру, в которой они изучают своё тело, превращаясь в животных, растения  или предметы. На занятиях элементы йоги сочетаются с динамичными играми. Со стороны может казаться, что дети просто бегают, прыгают и играют, лишь на некоторое время принимая статичные позы, однако в действительности такое занятие дает комплексный положительный эффект: укрепляется позвоночник, улучшается осанка и координация движений, повышается гибкость и выносливость. Вместе с тем, дети не теряют интереса к занятиям, не утомляются и дают выход энергии.
5 слайд
Особенности выполнения статических поз: спокойные вдохи и выдохи для снятия напряжения перед принятием позы. 2. Вхождение в позу плавно, спокойно. 3. Фиксация позы ( удержание сначала 5 секунд, постепенно увеличивая на 1, 2 секунды.4. Выход из позы плавный. 5. Отдых после выхода из позы, расслабление. 
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Ребята с большим желанием осваивают асаны, учатся правильно дышать.
Последний слайд
Представленная система гимнастики Хатха – йога для детей начальной школы доступна и может быть освоена как учителями по физической культуре, так и педагогами образовательных учреждений. С помощью элементов йоги открываются новые возможности для развития не только ребенка - школьника, но и взрослого. 

В мою жизнь вошла йога, когда я основательно занялся своим здоровьем. Похудел и стал осваивать асаны. Постепенно составил для себя комплекс асан, который выполняю ежедневно. Предлагаю вашему вниманию комплекс асан для лечения и профилактики шейного остеохондроза.Не нужно ждать мгновенного результата от выполнения. Но от регулярных занятий вы почувствуете эффект.






