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ỦY BAN NHÂN DÂN HUYỆN PHÚ XUYÊN
TRƯỜNG MẦM NON CHUYÊN MỸ

LĨNH VỰC PHÁT TRIỂN VẬN ĐỘNG
GIÁO ÁN

Đề tài: Dạy trẻ Yoga kids 
                        - Dạy mới 1 tư thế: Mèo nâng chân
                        - Ôn 2 tư thế: + Mèo đứng một chân

                                                + Mèo vươn vai

                          Thời gian: 20 - 25 phút
Lớp: Mẫu giáo bé 3 tuổi 5 

Lứa tuổi: 3 - 4 tuổi
Giáo viên: Nguyễn Thị Giảng
Năm học 2023 - 2024
I. MỤC ĐÍCH - YÊU CẦU

1. Kiến thức:

- Trẻ biết 1 tư thế mới của Yoga kids “mèo nâng chân”.
- Ôn luyện, củng cố 2 tư thế Yoga kids đã học: mèo đứng một chân, mèo vươn vai.
2. Kỹ năng:

- Trẻ thực hiện được các tư thế: mèo nâng chân (tư thế mới); mèo đứng một chân, mèo vươn vai (tư thế cũ).
- Phát triển cho trẻ kỹ năng tập thở trong Yoga kids. 

3. Thái độ:
- Trẻ hứng thú tham gia vào các hoạt động; vui vẻ, tự tin và thoải mái trong khi tập Yoga kids.
- Giáo dục trẻ chăm chỉ luyện tập, rèn luyện sức khỏe, để có một cơ thể khỏe mạnh.
II. CHUẨN BỊ

1. Địa điểm: phòng gym (Lớp mẫu giáo lớn A6).
2. Đồ dùng của cô:
- Một số bản nhạc: Nhạc thiền Yoga; bài hát “everybody listen”; nhạc thiền Yoga kids; bài hát “đi xe đạp”; nhạc tiếng suối chảy róc rách thư giãn êm dịu.
- 01 thảm tập Yoga của cô.
- Thẻ hình ảnh về các con vật.
3. Đồ dùng của trẻ:
- Trang phục gọn gàng.
- Thảm tập Yoga đủ cho mỗi trẻ.
III. CÁCH TIẾN HÀNH
	Thời gian
	Nội dung
	Hoạt động của cô
	Hoạt động của trẻ

	3 phút

10 phút

13

phút

4 phút


	1. Ổn định tổ chức: 
2. Phương pháp, hình thức tổ chức

3. Kết thúc


	- Cô cho trẻ lấy thảm tập, xếp vào vị trí xung quanh thảm tròn.

* Hoạt động 1: Khởi động - Sơ thiền

- Cô cho trẻ đi nhẹ nhàng theo vòng tròn (trên nền nhạc).
- Trẻ ngồi khoanh chân trên thảm Yoga làm động tác: hít vào - thở ra - điều hòa hơi thở.

- Cô hướng dẫn: Các con hãy xoa nóng lòng bàn tay và đưa 2 tay lên mắt, sau đó từ từ mở mắt đưa tay ra xa chúng ta chào nhau theo cách của Yoga “Namaste”: chúng con gửi tới tất cả mọi người lời chào chân thành từ trái tim con.

- Trẻ cùng cô khởi động Yoga kids (khởi động 6 chiều của cột sống): 
1. Gập người xuống 

2. Ngả người ra sau

3. Nghiêng người sang trái

4. Nghiêng người sang phải

5. Vặn xoắn sang trái

6. Vặn xoắn sang phải

(Cô cho trẻ tập mỗi động tác 2 lần)

* Hoạt động 2: Ôn luyện một số tư thế Yoga kids và tập tư thế mới

- Cô đưa thẻ hình ảnh một số con vật, rút thẻ con mèo. Cho trẻ tập một số tư thế của con mèo.

Ôn luyện một số tư thế Yoga kids: mèo đứng một chân, mèo vươn vai:

+ Mèo đứng 1 chân:

- Các con đứng thẳng, chân phải làm trụ, chân trái co đặt sát vào chân phải; mắt nhìn thẳng tập trung tại 1 điểm, “hít vào” 2 tay chắp lại từ từ đưa lên cao; “thở ra” từ từ hạ chân xuống, đổi chân.
(Khen trẻ đứng thăng bằng tốt)

+ Mèo vươn vai :

 - Các con hãy đứng trên 2 gối hạ tay xuống sàn, “hít vào” uốn cong lưng, ngửa đầu lên; “thở ra” khum lưng, đầu cúi xuống .
(Giáo viên quan sát, chỉnh sửa tư thế cho trẻ).

Dạy tư thế mới: Mèo nâng chân

- Các con hãy thử nghĩ xem tư thế “mèo nâng chân” như thế nào? (Cho trẻ tự thực hiện).
- Cô làm mẫu: 2 lần.

Lần 1 (không phân tích). 

Lần 2 (phân tích động tác): Hãy ngồi thoải mái trên sàn, “hít vào” 2 tay nâng chân và đưa chân qua lại 

“thở ra” hạ chân xuống.

- Cô mời 1 trẻ thực hiện. Cô quan sát và sửa tư thế cho trẻ.

- Cô cho cả lớp thực hiện 2 lần.
(Cô quan sát và chỉnh tư thế cho trẻ, nếu trẻ tập chưa đúng, cô chính xác lại động tác cho trẻ).

- Cả lớp thực hiện lần cuối (cùng với nhạc), động viên trẻ giữ lâu tư thế trong 5 - 7 nhịp đếm. 

* Hoạt động 3: Trò chơi vận động

- Cô cho trẻ chơi “Mèo con đạp xe” trên nền nhạc.

- Cô bật nhạc cho trẻ nằm ngửa trên thảm, co chân làm động tác đạp xe theo hiệu lệnh nhanh, chậm.

* Hoạt động 4: Thư giãn tư thế Savasana

- Cô cho trẻ thư giãn, nằm thả lỏng cơ thể, duỗi thẳng tay chân, nhắm mắt lại và tĩnh lặng để cảm nhận không khí trong lành của trời đất.

- Cô đọc lời dẫn thiền giúp trẻ thư giãn.

- Cô nhận xét và kết thúc giờ hoạt động.
	- Trẻ lấy thảm đặt vào vị trí.

- Trẻ đi vòng tròn.

- Trẻ tập 2 - 3 lần.

Trẻ tập cùng cô, mỗi động tác 2 lần

Trẻ thực hiện các tư thế cùng cô 2 - 3 lần

Trẻ tự làm theo tưởng tượng.

Trẻ ngồi quan sát.

1 trẻ thực hiện.

Cả lớp quan sát và thực hiện. 

Trẻ tưởng tượng và làm mô phỏng.

Trẻ nằm thư giãn, mắt nhắm theo lời dẫn thiền của cô.



