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Пояснительная записка.
Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно - спортивной направленности «Йога для дошкольников» представлена системой оздоровительных занятий, направленных на профилактику нарушений опорно-двигательного аппарата, зрения, развитие и тренировку дыхательной системы, повышение защитных функций организма детей с использованием нетрадиционной формы — хатха-йога, которая эффективна в плане не только физического, но и нравственно-духовного оздоровления детей дошкольного возраста. Программа направлена на формирование интереса к овладению техники - йога, развитие и совершенствование опорно-двигательного аппарата, всей мышечной системы.
Актуальность программы состоит в том, что на сегодняшний день состояние здоровья подрастающего поколения заставляет задуматься не только врачей и родителей, а и учителей и преподавателей образовательных учреждений. Согласно статистическим данным, среди детей дошкольного и школьного возраста зарегистрированы заболевания опорно-двигательного аппарата, нервной системы, дыхательной системы, обмена веществ и др. Становится очевидным тот факт, что система физического оздоровления молодого поколения довольно устарела и требует качественного и оперативного изменения. Наряду со спортивными играми, легкой атлетикой, плаванием и другими видами спорта сейчас все популярнее становится восточное направление занятий, таких как: цигун, ушу, пилатес, йога, различные виды восточных единоборств и т.д. Одной из наиболее продуктивных оздоровительных систем является йога, которая зарекомендовала себя во многих учебных заведениях мира как рациональная и разумная система самосовершенствования и саморегуляции организма на физическом и психическом уровнях. Но занятия по различным видам йоги проводятся лишь в некоторых фитнес-центрах, отдельных клубах или секциях. Однако интерес к данному оздоровительному направлению возрастает все больше и назревает необходимость введения йоги в общеобразовательный процесс. 
Еще в глубокой древности врачи и философы отмечали необходимость физической нагрузки для здоровья человека. Подчеркивалось, что двигательная активность способна сохранить здоровье без лекарств. Йога - прекрасный вид двигательной активности, который удовлетворит потребность детей в движении. Благодаря упражнениям йоги дети станут бодрыми, гибкими, координированными, улучшат способность к	концентрации и эмоциональному равновесию. Это особенно важно в наши дни, так как дети много времени проводят в сидячем положении, просматривая телепередачи, играя за компьютером. Йога заключает в себе целостный подход к поддержанию здоровья и внутреннего благополучия, который обеспечит детям хорошее самочувствие и поможет их растущим телам, укрепит внутренние органы. 
Йога - это полноценная гимнастика, гармонично развивающая все мышцы тела, и прекрасное средство борьбы с искривлением позвоночника.
Новизна программы заключается в том, что  выполнение асан проходит в форме игры, с использованием историй, сказок, песен, костюмов, игрушек и другого вспомогательного материала. При этом самое главное – это не выполнить асану идеально, а сделать усилие при ее выполнении и получить удовольствие от процесса. Любое движение – это уже йога! Практическая деятельность составляет основное содержание программы.
Цели программы:
-  сохранение и укрепление здоровья; 
-  улучшение физического развития;
- повышение защитных функций организма и общей работоспособности детей в рамках дошкольного образовательного учреждения посредством занятий хатха-йоги.
Задачи программы:
Образовательные:
-  изучить технику выполнения асан, суставной гимнастики, гимнастики для глаз;
-  формировать правильную осанку и равномерное дыхание; 
-  совершенствовать двигательные умения и навыки детей;
-  учить детей чувствовать свое тело (во время выполнения упражнений хатха-йоги);
-  вырабатывать равновесие, координацию движений.
Развивающие:
-  развивать морально-волевые качества, выдержку, настойчивость в достижении результатов, потребность в ежедневной двигательной активности;
-  укреплять мышцы тела;
-  сохранять и развивать гибкость и подвижность позвоночника и суставов;
-  способствовать повышению иммунитета организма.
Воспитательные:
-  воспитывать морально-волевые качества (честность, решительность, смелость);
-  воспитывать доброжелательные отношения со сверстниками;
-  воспитывать культуру здоровья, прививать принципы здорового образа жизни.

Принципы и подходы к формированию  программы:
Программа «Йога для малышей» построена на общедидактических принципах педагогики: 
- систематичности (занятия проводятся регулярно),  доступности (с учетом возрастных особенностей детей),  прогрессирования (возрастания физической нагрузки), а также принципах гуманистической педагогики:
-  безоценочной деятельности (освобождение детей от страха делать ошибки);
-  сознательности и активности (предусматривает воспитание у детей инициативы, активности, самостоятельности в решении поставленных перед ними задач, умения регулировать свое психофизическое состояние);
- творческой деятельности (предусматривает возможность применения ребенком знаний и умений в нестандартной, новой для себя обстановке);
-  сотрудничества и кооперации (дается возможность выполнять движения как самостоятельно, так и в паре с кем-то или группой);
- взаимодействия с родителями (семья во многом определяет отношение детей к физической культуре, их интерес к спорту, активность и инициативу). Родители — частые гости на занятиях, они участвуют в различных совместных физических досугах и праздниках. Их постоянно информируют о состоянии физического развития детей.
Отличительная особенность состоит в том, что программа включает все виды здоровьесберегающих технологий (дыхательной, корригирующей гимнастик, психогимнастики, точечного массажа, элементов релаксации, музыкотерапию) с включением гимнастики хатха-йоги.

Значимые характеристики для разработки и реализации программы.
Заболеваемость детей растет с каждым годом, несмотря на все достижения медицины. Уже среди воспитанников детских садов многие страдают хроническими заболеваниями, имеют патологии в осанке, нарушения опорно-двигательного аппарата. Вырастить ребёнка сильным, крепким, здоровым – это одна из ведущих задач, стоящих перед дошкольным учреждением. Очень важно приучить ребёнка целенаправленно заниматься физическими упражнениями, поскольку современные дети постоянно испытывают дефицит движений. Обучение детей по дополнительной образовательной программе физкультурно - оздоровительной направленности «Йога для дошколят» МАДОУ «Синеглазка» направлена на формирование у дошкольников положительной мотивации к занятиям физической культурой.
Характеристики особенностей развития детей старшего  дошкольного возраста.
6-7 лет 
Движения детей седьмого года жизни отличаются достаточной координированностью и точностью. Дети хорошо различают скорость, направление движения, смену темпа и ритма. Растут возможности пространственной ориентировки, заметно увеличиваются проявления волевых усилий при выполнении отдельных упражнений, стремление добиться хорошего результата. У детей этого возраста вырабатывается эстетическое отношение к движениям, они начинают воспринимать красоту и гармонию движений. Нередко проявляются личные вкусы в выборе физических упражнений. 
Сроки реализации программы: дополнительная образовательная программа рассчитана на 1 год обучения. Занятия учитывают физиологические параметры детей 6-7 летнего возраста, работоспособность и порог утомляемости организма ребенка при физических нагрузках. Продолжительность занятия по йоге для детей 30 минут. Проводится 2 раза в неделю, 60 занятий в год. Занятие состоит их 3-х частей: подготовительной, основной и заключительной.
 Планируемые результаты освоения программы.
Ребенок будет знать:
1.  Способы укрепления здоровья с помощью физических упражнений (асаны, дыхательные упражнения, упражнения для глаз), самомассажа.
2.  Комплексы упражнений, направленные на улучшение состояния опорно-двигательного аппарата (осанки и стоп), зрительного анализатора, сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма.
3.  Правила здорового образа жизни.

Ребенок будет уметь использовать:
1.  Средства, способствующие повышению уровня физического развития и степени его гармоничности, и приемы формирования морально-волевых качеств.
2.  Приемы, снижающие утомляемость, гипервозбудимость, повышающие психические функции (память, внимание, мышление, наблюдательность, воображение).
3.  Методики оздоровительного характера для укрепления своего здоровья.

Результативность освоения детьми программы осуществляется с помощью различных способов проверки:
· текущий контроль умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной работой; [image: https://docviewer.yandex.ru/view/0/htmlimage?id=27cv-cn0enp8hc86x0bdrs12612htvvr5rbns30e50f80sx4uv7zxx3f9jmtl4jcuhjeswz1uadhz2leqjdil2dpqqsjtl7i8wj0wzu2&name=image-nfoT9RJsLZyc5pp4jy.jpg&dsid=37d87edcc9c3f8aa809e95de4d4e8bb9]
· взаимоконтроль; 
· самоконтроль.
· итоговый контроль умений и навыков; анализ медицинских карт детей (количество острых заболеваний в год, показатели физической подготовленности и физического развития, группа здоровья); 
· контрольные упражнения и тесты.

Формы подведения итогов реализации программы
Итоги реализации программы подводятся по окончании каждой пройденной темы в виде бесед, выполнения контрольных упражнений, тестов, антропометрических измерений, осмотра осанки и стоп, сравнительного анализа данных контрольного осмотра и тестов, совместных занятий с родителями, показательных выступлений

Учебно- тематический  план

	№
	Тема
	Планируемая дата
	Кол-во часов
	Содержание

	ОКТЯБРЬ
	Вводное занятие
	1 неделя
	2 
	Дать понятие  о йоге. Просмотр мультфильма. Беседа о соблюдении техники безопасности и правил поведения во время занятий. Подвижные игры. 

	
	Знакомство с йогой
	2 неделя
	2 
	Знакомство с йогой. Йога ангелов. Занятие с использованием иллюстраций «Йога для ангелов» Евгении Гапчинской. 

	
	Утренний комплекс «Приветствие солнцу- Сурья Намаскар»
	3 неделя
	2 
	Учить детей чувствовать свое тело, способствовать концентрации и осознанию выполняемой практики.

	
	Игровая гимнастика
	4 неделя
	2 
	Совершенствовать двигательные умения и навыки, учить выполнять конкретные движения.

	НОЯБРЬ
	Поза горы (Тадасана)
	1 неделя
	2 
	Поза стоя. Развивать гибкость органов брюшной полости, способствовать растяжению рук и плеч, тонизированию позвоночника и раскрытию легких.

	
	Поза дерева (Врикшасана)
	2 неделя
	2 
	Поза стоя. Активизация жизненной энергии ребенка, формировать правильную осанку, упражнять в правильном дыхании.

	
	Поза воина (Вирабхаррасана1)
	3 неделя
	2 
	Поза стоя. Учить детей чувствовать свое тело, правильно дышать, сохранять и развивать гибкость и эластичность позвоночника, подвижность суставов.

	
	Ритмичная гимнастика под музыку
	4 неделя
	2 
	Создать эмоциональный положительный настрой, закреплять основные двигательные навыки, развивать силу, быстроту, ловкость.

	ДЕКАБРЬ
	Поза Орла (Гарудасана)
	1 неделя
	2 
	Поза стоя. Учить детей следить за осанкой. Формировать навыки здорового образа жизни. 

	
	Поза посоха
(Пашчимоттасана)
	2 неделя
	2 
	Поза сидя. Учить детей  чувствовать свое тело во время движений. Развивать  морально – волевые качества, выдержку, настойчивость.

	
	Поза собаки  (Париврита Джану Ширшасана)
	3 неделя
	2 
	Поза сидя. Укреплять  функциональные системы организма, развитие гибкости и силы мышц опорно - двигательного аппарата.

	
	Игровая гимнастика под приговорки
	4 неделя
	2 
	Укрепление  опорно-двигательной системы, развитие чувства ритма, координации, умение включаться в игру, умение выполнять игровые коллективные правила.

	ЯНВАРЬ
	Поза бабочки (Бадха Конасана)
	2 неделя
	2 
	Поза сидя. Учить детей соединять стопы вместе и обхватывать руками носки ног. Упражнять в раскачивании коленей вверх-вниз – это крылья бабочки. Упражнять в глубоком вдохе, выдохе и наклоне головы к ногам. 

	
	Поза льва (Упавиштха Конасана)
	3 неделя
	2 
	Поза сидя. Выполняется из позы «бабочка». Упражнять в соединении стоп вместе и обхватывать руками носки ног. Голову вперед, издать львиный рык: «р-р-р».

	
	Суставная гимнастика
	4 неделя
	2 
	Упражнения на проработку мелких групп мышц и суставов. Особое внимание уделяется развитию мелкой моторики, то есть суставов и мышц ладони, стопы, шеи и головы. 

	ФЕВРАЛЬ
	Поза верблюда (Уштрасана)
	1 неделя
	2 
	Упражнять детей стоят на коленях, наклонятся назад, руки упереть в лодыжки, голова откинута назад. Упражнять в правильном дыхании.

	
	Поза лука (Дханурасана)
	2 неделя
	2 
	С помощью использования асан (упражнений йоги) способствовать развитию у детей гибкости позвоночника. Упражнять в умении снимать напряжение, выполнять релаксационные упражнения.

	
	Поза Кузнечик
	3 неделя
	2 
	Поза лежа. Упражнять детей лежа на животе, руки вдоль туловища, поднимать ногу вверх, опускать, затем то же с другой ногой, затем обе сразу, голову вверх. Следить за дыханием.

	
	Игровая гимнастика под музыку. Пластические этюды.
	4 неделя
	2 
	Упражнять в ходьбе (на носках, с приведением стоп, на высоких четвереньках, на внешнем своде стопы, с высоким подниманием колена), в беге и прыжках на двух ногах с продвижением вперед.

	МАРТ
	Поза Весёлый ёжик
	1 неделя
	2 
	Упражнять детей лёжа на спине, руки вытянуты над головой потянуться и сесть. Согнуть колени к груди, обхватить их руками, прижать подбородок к груди.

	
	Поза Аист 
	2 неделя
	2 
	Учить детей плавно, на выдохе, вытягивая руки вперед, с прямым позвоночником наклониться вниз. Ноги стоят вместе, руки поставить на пол.

	
	Поза Ласточка
	3 неделя
	2 
	Положение выполняется из положения «Аист». Упражнять детей стоять на одной ноге, руки вдоль ног, ладонями вверх. Вторая нога и корпус параллельно полу.

	
	Гимнастика под приговорки
	4 неделя
	2 
	Способствовать развитию у детей гибкости, ловкости, координации движений, а также развитие артикуляционного аппарата, мелкой моторики рук, формированию звуковой культуры речи и развитию интереса к разным движениям.

	АПРЕЛЬ
	Поза Лотос
	1 неделя
	2 
	Упражнение выполняется в паре сидя на коленях, спина прямая, обе ноги вытянуты, руки свободно опущены. Учить детей правой рукой захватить стопу, а левой пятку правой ноги и осторожно повернув ее вверх, положить на левое бедро ближе к паху. Стопу левой ноги – на бедро правой. Стараться  пятки подтянуть как можно ближе к животу. Руки на коленях, голова, шея и спина на одной прямой линии. Удерживать позу от 30 секунд  до 1 минуты. Дыхание спокойное, полное.

	
	Поза Собаки    (Утха  Мукха Шванасана)
	2 неделя
	2 
	Учить детей стоя на четвереньках вытянуть позвоночник.

	
	Поза воина
	3 неделя
	2 
	Способствовать развитию чувства равновесия, улучшению концентрации, улучшению дыхания. 

	
	Игровая гимнастика
	4 неделя
	2 
	Совершенствовать технику ходьбы и бега: двигаться легко, ритмично, сохраняя правильную осанку.

	МАЙ
	Поза Кошечка  (Париврита Джану Ширшасана)
	1 неделя
	2 
	Упражнять детей прогибаться в пояснице, выгибать спину дугой. Укрепить связь между дошкольниками при работе в парах, усилить основной принцип йоги — единение.

	
	Ритмичная гимнастика под музыку. Самомассаж  с использованием массажных мячиков.
	2 неделя
	2 
	Формировать движения в такт музыке. 

	
	Итоговое занятие
	3 неделя
	2 
	Выполнение контрольных упражнений, тестов

	
	Всего:
	
	60
	



Распределение часов на разделы условно, так как в большинстве занятий предусмотрены содержание теоретического и практического материала, упражнения и комплексы упражнений различных разделов и тем в одном занятии.
Описание образовательной деятельности в соответствии с направлениями развития от 6 до 7 лет.
В дошкольный период с 6-7 лет для нормального развития тела и психики можно выполнять самые простые асаны. В этот период не следует перегружать дыхательную систему ребенка,  нужно сознательно и разумно формировать базу для гармонического духовного и физического развития.
Упражнения предназначаются главным образом для развития пластичности мышц спины и сухожилий ног, а также для развития подвижности позвоночника и ребер.
Асаны должны быть подобраны в порядке возрастания трудности. В дошкольной практике можно довольно широко использовать отдельные элементы йоги, особенно позы, по форме близкие к гимнастическим упражнениям (перекаты, положения в группировке, мост, стойки на лопатках и голове). Ряд упражнений может использоваться в основной части занятия, это больше касается упражнений акробатического характера, другая часть более целесообразна в заключительной части, например, позы для полного отдыха, сидение на пятках, лотос и т. п.  
Для того чтобы занятия йогой приносили максимум пользы,  детям необходимо усвоить следующие правила:
1. Заниматься нужно с положительным эмоциональным  настроем, с верой в ожидаемый результат.
2. Перед выполнением асан обязательно нужно выполнять легкую разминку.
3. Не следует форсировать выполнение трудных для детей упражнений. Здесь необходимы умеренность, постепенность. Начинать следует с освоения нескольких более доступных асан.
4. Нельзя начинающим долго пребывать в позе. Число поз и время на их выполнение должны возрастать плавно, в течение 3-4 месяцев, с добавлением времени понедельно. Не следует поддаваться первому впечатлению легкости выполнения.
5. Занятия должны проводиться на пустой желудок (после выполнения асан не рекомендуется есть  в течение 30 мин).
6. Дышать только носом.
7. Повышенных результатов от упражнений можно ожидать лишь при регулярных занятиях.
Методические рекомендации по организации работы с детьми. 
1. Группы детей для занятий гимнастикой йога комплектуются по рекомендации врача-педиатра, медицинской сестры образовательного учреждения и психолога. 
2. Комплексы составляются по принципу - от простого к сложному‖. 
3. На разучивание каждого комплекса отводится минимум 3-4 недели. 
4. При проведении упражнений ведется контроль за физической нагрузкой на детей. 
5. Особое внимание уделяется упражнениям, которые снимают напряжение спины, укрепляют ее мышцы, способствуют приобретению правильной осанки. 
6. Позы, в которых используются повороты туловища, выполняются в обе стороны. 
7. Позы, требующие наклонов, выполняются на выдохе. 
8. После выполнения поз с наклоном вперед выполняются позы с прогибом назад. 

Особенности выполнения статических поз: 
1. Отдых перед вхождением в позу. Упражнения не начинают выполнять, если у детей напряжены мышцы и учащено дыхание. Сделать 2-3 спокойных вдоха и выдоха. Снять напряжение мышц сидя или лежа в удобной позе. 
2. Мысленная настройка на выполнение позы. Дети смотрят на представленный рисунок или образец взрослого и представляют себя в этом положении. 
3. Вхождение в позу. Последовательно выполняют позу. Одно движение за другим делают плавно и спокойно. 
4. Фиксация позы. Дети удерживают занятое положение тела некоторое время. Вначале не более 5 секунд, постепенно увеличивая на 1-2 секунды. В среднем для детей 6-7 лет максимальное удержание позы 10-15 секунд. 
5. Выход из позы. Возвращаясь в исходное положение, дети выполняют плавные, спокойные движения. 
6. Отдых после выхода из позы. Дети принимают удобную позу для отдыха и расслабляются 3-4 секунды. 

Методы 
-фронтальная работа; 
-переключения с одной деятельности на другую; 
-поощрения 
- игры и игровые ситуации 
-общеразвивающие упражнения; 
-общеукрепляющие упражнения в положении стоя, сидя, лѐжа, направленные на укрепление мышц спины, плечевого пояса и ног; 
-дыхательные упражнения; 
-упражнения для формирования правильной осанки; 
-упражнения для развития координации движений 
Дидактические методы. 
1.Методы использования слова: 
-рассказ 
-объяснение; 
-указания. 
2.Метод наглядного воздействия: 
-показ. 
3. практические (выполнение асан) 

Обеспеченность методическими материалами и средствами обучения и воспитания
- Иванова Т.А. «Йога для детей»
- Бокатов А., Сергеев С. «Детская йога» - Москва «Ника-центр», 2009 г.
- Т.П. Игнатьева, «Практическая хатка – йога для детей». Санкт-Петербург «Нева», 2003г.
- набор иллюстрации «Йога для ангелов» Евгении Гапчинской
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Оборудование:
- Скамейки для мидитации
- Коврики для йоги "Крафт" V-Iine
- Массажные мячики
- Музыкальный центр
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