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Здоровье детей – это будущее страны. Однако здоровье не существует само по себе, его нужно постоянно укреплять, сохранять и улучшать. В дошкольный период формируются основы физического и психического здоровья ребенка, вырабатываются определенные черты характера, приобретаются жизненно важные умения и навыки. В связи с этим особая роль отводится правильно организованному физическому воспитанию в условиях детского сада и семьи. Целью физкультурнооздоровительной работы в ДОУ является создание наиболее благоприятных и отвечающих природе детского организма условий для полноценного проживания ребенком периода дошкольного детства, формирования основ базовой культуры личности, всестороннего развития психических и физических качеств детей в соответствии с их возрастными и индивидуальными особенностями, а также подготовка ребенка к жизни в современном обществе. В современном мире неуклонно уменьшается число здоровых детей, растет число детей, страдающих заболеванием сердечно сосудистой системы, органов чувств и опорнодвигательного аппарата.  Помощь может оказать хатха – йога, которая дает обстоятельные, как показывают исследования, вполне разумные ответы на вопросы по личной гигиене, дыханию, питанию, движению и психическому самоконтролю. Эта форма оздоровления обладает рядом преимуществ перед другими видами физической активности: она не требует больших помещений и дорогостоящего оборудования для занятий, может проводиться с любыми возрастными категориями,  что дает возможность внедрения ее в дошкольные учреждения. Помимо этого, занятия восточной гимнастикой являются прекрасным средством эстетического и нравственного воспитания. Под их воздействием укрепляется здоровье, формируется красивая фигура, правильная осанка и энергичная походка, улучшается координация движений, вырабатываются сила воли, выдержка, уверенность в себе. Упражнения приучают занимающихся к каждодневному преодолению трудностей, повышают жизненный тонус и работоспособность, создают хорошее настроение. 
Проработав много лет, понаблюдав за физическим состоянием здоровья, я поставила перед собою такую задачу вместе с детьми изучить и опробовать  элементы хатха - йоги. Сначала я прочитала необходимую литературу, попробовала сама выполнить упражнения ,мне понравилось и мы вместе с детьми старшей группы постепенно начали изучать и выполнять упражнения в игровой форме. Над этой темой работаю второй год. Детям очень нравится заниматься. Потому что заниматься йогой можно с пяти лет. Что такое детская йога ?
Актуальность выбранной работы определена особой социально-экономической и социально-гигиенической ситуацией в стране : по данным, в последнее время отчетливо наблюдаются тенденции к ухудшению здоровья и физического развития детей. Актуальность данной формы работы состоит в том, что сегодняшние дети сталкиваются с такими проблемами, как гиперактивность, беспокойство, стрессы, нарушение питания, слаборазвитость мышц ног и рук, спины, что сказывается на осанке. Важно создать как можно раньше здоровые привычки для их развития. Дети всех возрастов и степени подготовки могут заниматься йогой
Цель Научить детей заботиться о своём здоровье с помощью специальных упражнений и правил индивидуального поведения, направленных на поддержание чистоты тела. Формировать потребность в ЗОЖ.
Задачи :
1. Совершенствование психических процессов.
2. Познание своего характера, укрепление воли.
3. Развитие внимания, сосредоточенности, организованности, воображения, фантазии, умения управлять своими поступками и чувствами.
4. Развитие умения снимать усталость, укреплять слабые мышцы, развивать гибкость, улучшать осанку, правильно дышать, расслабляться.
5. Духовное обогащение : учить быть чистоплотным внешне и внутренне, терпеливым, спокойным, весёлым, не причинять вреда другим.
6. Формирование осанки.
7. Развитие потребности в здоровом образе жизни.
8. Создание эмоционального благополучия.
Научная новизна и практическая значимость
Гимнастика с элементами хатха -йоги доступна детям дошкольного возраста . В отличие от других физических упражнений, имеющий динамический характер, в гимнастике хатха-йоги , основное внимание уделяется статическому поддержанию поз. Их выполнение требует плавных, осмысленных движений, спокойного ритма и оказывает на организм умеренную нагрузку
Предполагаемый результат. Созданы необходимые условия для физического развития детей как в ДОУ, так и в семье.

Йога – древняя система оздоровления и укрепления тела, а также обретения душевного покоя и равновесия. Она помогает достичь легкости, бодрости, энергичности, улучшает работу всех органов и систем организма, повышает тонус, стабилизирует пищеварение, дарит прекрасное самочувствие и настроение, проясняет ум.
Детская йога – это комплекс занятий на основе хатха-йоги , которая создает все условия для гармоничного роста и развития детей.
Гимнастика с элементами хатха -йоги доступна детям дошкольного возраста . В отличие от других физических упражнений, имеющий динамический характер, в гимнастике хатха-йоги , основное внимание уделяется статическому поддержанию поз. Их выполнение требует плавных, осмысленных движений, спокойного ритма и оказывает на организм умеренную нагрузку.
Хатха -йога – сочетание физических упражнений на расслабление и дыхательной гимнастике. Доступность системы в том, что выполнение физических упражнений не требует никаких снарядов и специальных упражнений.
Ха – это солнце – символ жизненных сил, энергии, бодрости.
Тха – луна – символ покоя. Соединение этих слов – символов говорит о том, что эта система основана на союзе противоположности, который создает равновесие, гармонию. Асаны – позы йоги, направленные на развитие координации, силы, гибкости и выносливости. Они хорошо подходят для детей. Не все асаны просты в исполнении, поэтому они помогают ребенку развивать силу воли, чувствительность и узнать много нового о своем теле. Эти интересные упражнения укрепляют мышцы, делают их более эластичными, разрабатывают суставы, делая движения ребенка красивыми, а, кроме того, укрепляют внутренние органы и улучшают самочувствие.
Пранаямы - дыхательные упражнения.
Как строить занятия с детьми?
Для дошкольников занятия желательно строить на сказочном сюжете или на сюжете из жизни природного мира, которая  наполнены гимнастикой, упражнениями для развития вестибулярного аппарата, танцами, дидактическими и подвижными играми, играми на развитие внимания, памяти, логики, воображения, пластикой, сказками, речевыми играми. Продолжительность занятия от 15-30 минут. Все упражнения нужно делать правильно и осторожно, без напряжения.
Занятие хатха -йогой для детей – это профилактика сколиоза, астмы, простудных заболеваний.
Дети становятся спокойнее, добрее, у них появляется уверенность в своих силах. Йоговские упражнения требуют особую сосредоточенность, это развивает у детей внимание и усидчивость, организованность, воображение, волевые качества детей. Улучшается кровообращение, нормализуется работа внутренних органов, организм очищается от шлаков, снимается усталость, укрепляются слабые мышцы, развивается гибкость, улучшается осанка. Занятие хатха -йогой для детей – это профилактика сколиоза, астмы, простудных заболеваний.
Дети становятся спокойнее, добрее, у них появляется уверенность в своих силах. Йоговские упражнения требуют особую сосредоточенность, это развивает у детей внимание и усидчивость, организованность, воображение, волевые качества детей.
В настоящее время профилактика заболеваний и коррекция имеющихся нарушений у детей является одним из приоритетных направлений в оздоровлении детей, который включает все виды здоровьесберегающих технологий (дыхательной, корригирующей гимнастик, психогимнастики, точечного массажа, элементов релаксации) с включением гимнастики Хатха-йоги .
Йога - это полноценная гимнастика, гармонично развивающая все мышцы тела, и прекрасное средство борьбы с искривлением позвоночника.
Дети - это маленькие йоги, они естественны и открыты от природы, они чистые и гибкие, их сознание свободно от страха и социальных стереотипов. Если с раннего возраста удается включиться в программу здорового образа жизни, тогда с возрастом человек не утратит легкости и подвижности тела, радостного отношения к миру, сохранит свежесть и молодость тела, духа и души.
Детский вариант йоги разработан специально с учетом физических, психологических особенностей ребенка, для того, чтобы поддерживать здоровье, развивать гибкость и выносливость, умение концентрировать внимание с ранних лет.
Регулярные занятия йогой в детском саду  и дома помогут ребенку стать уравновешенным и спокойным, научиться концентрироваться, укрепят здоровье и иммунитет, повысят сопротивляемость организма к различным заболеваниям, исправят осанку, помогут сформировать сильное и гибкое тело. Психологический эффект йоги - рост активности, прилив бодрости, устранение хандры и меланхолии, повышение настроения.
. Детская йога – это легкий, не соревновательный вид физической активности, упражнения йоги могут практиковать дети любого возраста, независимо от физических способностей. В отличие от взрослых, дети занимаются йогой играя. Игра в дошкольном возрасте является самым естественным и эффективным способом передачи знаний. Во время игры образовательная деятельность становится наиболее продуктивной. Играя, дети познают мир, развиваются физически и интеллектуально. «Играя в йогу» дети учатся правильно дышать, держать спину, пропадает неуклюжесть и суетливость движений, ребенок приобретает спокойствие и уверенность в себе. Особенно полезна йога детям в возрасте от 3-х до 7-ми лет, именно в этом возрасте закладываются основы крепкого здоровья и культуры здорового образа жизни. Детская йога является профилактикой многих заболеваний, она предупреждает развитие болезней в более старшем возрасте, главным образом за счет того, что йогические упражнения помогают эффективно расслабиться неокрепшей детской психике (например, после длительной умственной нагрузки), которая в условиях современного мира, находится в постоянном состоянии стресса и перенапряжения. Доказано, что дети, занимающиеся йогой, более дисциплинированны, лучше учатся.     
Разновидности йога-игр:
1. на расслабление и укрепление ЦНС;
2. на укрепление иммунитета;
3. дыхательная гимнастика и звукоподражание;
4. для развития физического тела;
5. для развития интеллекта и памяти;
6. нравственно-эстетическое воспитание.
Вышеперечисленные игры взаимопроникают друг в друга, в одной игре могут быть задействованы все разновидности или только одна.
     В ДОУ йога-игры могут быть представлены в виде утренней зарядки, физминутки или в виде полноценного тренировочного комплекса .
     
Хатха -йога – сочетание физических упражнений на расслабление и дыхательной гимнастике. Доступность системы в том, что выполнение физических упражнений не требует никаких снарядов и специальных упражнений.
Занятие хатха -йогой для детей – это профилактика сколиоза, астмы, простудных заболеваний.
Дети становятся спокойнее, добрее, у них появляется уверенность в своих силах. Йоговские упражнения требуют особую сосредоточенность, это развивает у детей внимание и усидчивость, организованность, воображение, волевые качества детей. Улучшается кровообращение, нормализуется работа внутренних органов, организм очищается от шлаков, снимается усталость, укрепляются слабые мышцы, развивается гибкость, улучшается осанку. Большинство упражнений в хатха-йоге естественны , физиологичны. Они копируют позы животных, птиц, определённые положения людей, предметы. Использование знакомых образов животных, птиц помогают детям представить ту или иную позу (будят фантазию и воображение) . Девиз занятий: приступать к занятию с хорошим настроением и верой в успех, где все зависит только от желания, настойчивости и добрых намерений.
Хатха -йога провожу на основе взаимного доверия, понимания и интереса, с учётом индивидуальных особенностей и возможностей детей.
Главная задача оздоровительной гимнастики : формирование навыков здорового образа жизни и укрепления здоровья детей.
Наилучшим способом общения с детьми является игра. Игра – это способ познания мира. Игра помогает воспитанию, ибо она питает нашу любознательность и лежит в основе всякого развития и творчества. Игра, а точнее сам факт наличия в любой игре правил, учит ребенка понимать, что в жизни есть тоже определенные законы. При этом, когда ребенок играет, он не испытывает страха, что может сделать что-то неправильно. Поэтому – с йогой детей необходимо знакомлю именно через игру.
Подражание – еще один метод обучения детей . Названия асан, изображающих позы зверей, птиц, растений, даются в доступной и понятной детямформе. Например : «кузнечик» , «цапля» , «лягушка» , «кошечка» , де-рево» и т. д. Это повышает их интерес к окружающему миру, развивает внимание и наблюдательность ребенка. Асаны – позы йоги, направленные на развитие координации, силы, гибкости и выносливости, хорошо подходят для детей. Не все асаны просты в исполнении, поэтому они помогают ребенку развивать силу воли, чувствительность и узнать много нового о себе. Эти интересные упражнения укрепляют мышцы, делают их более эластичными, разрабатывают суставы, делая движения ребенка красивыми и пластичными, а кроме того, укрепляют внутренние органы и улучшают самочувствие. Йога помогает развить гибкость, хорошую осанку и координацию движений и впоследствии избежать таких распространенных заболеваний позвоночника как, сколиоз. Кроме того, йога повышает сопротивляемость различным заболеваниям и укрепляет организм. Йога также является отличным средством расслабления. Она дает выход для природной детской активности, поэтому особенно полезна неуравновешенным, нервным, не умеющим сосредоточиться, невнимательным детям. На занятиях детской йогой асаны 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. Детская энергия направляется на созидание, на укрепление здоровья, следование здоровому образу жизни и развитие позитивного отношения к окружающему миру.
В ходе занятий йогой ребенок получает навыки управления своим телом и процессами, которые в нем происходят. Это позволяет ему вступить во взрослую жизнь готовым к любым ее проявлениям, научиться воспринимать ее полнее и ярче.
У детей сформированы представления о здоровом образе жизни, они имеют простейшие представления о мероприятиях, направленных на сохранение и укрепление здоровья.
Снизилась заболеваемость, повысился уровень гибкости, улучшилась осанка.
Дети стали спокойнее, добрее, у них появилась уверенность в своих силах. У детей развито внимание и усидчивость, организованность, воображение, волевые качества, сформировано умение расслабляться.
Результаты представлены в форме презентации, фотовыставок.
Детская йога полезна для растущего организма. К тому же несложные занятия можно превратить в веселую игру.
Йога – это не курс обычных физических упражнений, как можно подумать сразу. Это древнее учение, которое создавалось с целью оздоровления тела и очищения духа.
Практикующие йогу люди отличаются бодростью, энергичностью, целеустремленностью, обладают прекрасным здоровьем и ясным умом.
Позволяет ребенку расти и развиваться в гармонии с собой и окружающим миром. Занятия с детьми больше напоминают увлекательную игру, в которой сложные названия поз «взрослой» йоги заменены упрощенными названиями.
Детская йога – польза для здоровья и развития детей
– уникальные упражнения, регулярное выполнение которых помогает развивать координацию и укреплять органы. Кроме того у детей, практикующих йогу, улучшается общее состояние здоровья, выносливость и гибкость. Также развиваются память, воображение и наблюдательность. Неуравновешенным подросткам занятия йогой помогают обрести спокойствие, достичь эмоционального равновесия, быстро побеждать стрессы, научиться концентрировать внимание и, в то же время, поддерживать свое тело в хорошей форме. 
Подготовка связок и суставов.
           Разминка. 
1. Встаньте спиной к стене так, чтобы касаться её пятками, икрами, ягодицами, лопатками и затылком. Шагните вперёд и, сохраняя такое положение. Походите по комнате. Затем вернитесь к стене и проверьте, смогли ли вы удержать правильную осанку.
1. Стоя, расслабьте мышцы шеи и сделайте повороты головой вправо и влево. Сначала медленно, затем быстрее и снова медленно. 10 раз в одну и другую сторону.
1. Стоя расслабьте мышцы шеи и свободно опускайте голову вперёд-назад. Сначала медленно, затем быстрее и опять медленно. 10 раз вперёд и назад.
1. Попеременно скрещивайте вытянутые вперёд руки, (движение напоминает ножницы), выполняется 10 – 20 раз. Постепенно выполнять упражнение с большей амплитудой. Руки в локтях не сгибать.
1. Потрясите кистями рук, словно хотите стряхнуть с них капельки воды в течение 10 – 15 секунд.
1. Стоя, слегка расставив ноги, руки по швам, наклонитесь влево, (левая рука скользит по бедру вниз, правая вверх к подмышечной впадине).  Наклоны по  3 – 4 раза в каждую сторону. Наклон - выдох, подъём - вдох.
1. Стоя, выполните круговые движения тазом по часовой стрелке и против неё, 10 – 15 раз.
1. Стоя, носки и пятки вместе, руки опущены, спина прямая. Поднимая поочерёдно ноги назад, ударяйте пяткой по ягодицам, 10 –15 раз каждой ногой.   
         Самомассаж.
         При самомассаже суставов сосредоточьте внимание на том участке, который массируете. Мысленным взором проникайте как бы внутрь суставов. Это поможет вызвать внутреннее чувство тепла и быстрее подготовить суставы к нагрузке.
        1.Самомассаж шеи. Правой рукой разотрите круговыми движениями заднюю часть шеи. Сначала движения лёгкие, поверхностные, затем с некоторым нажимом, 15 движений правой, затем левой рукой.
     2.Самомассаж плечевых суставов. Внимание – на плечевом поясе. Слегка подвигайте плечевыми суставами, затем правой ладонью, круговыми движениями произведите растирание в области левого плечевого сустава, а левой ладонью – правого. Движения должны быть приятными, с небольшим нажимом, 15 – 20 круговых движений на каждом плече.
     3.Самомассаж спины. Слегка наклоните туловище вперёд, сожмите руки в кулаки и тыльной стороной разотрите спину, начиная от возможно высокой точки и заканчивая у крестца. Правую и левую руки двигайте в противоположном направлениях, от позвоночника к бокам, 20 – 30 движений в среднем темпе, с небольшим нажимом.
      4.Самомассаж коленных суставов. Ногу согните в колене и поставьте на пол. Ладонями обеих рук с умеренным нажимом растирайте коленный сустав круговыми движениями, 20 – 30 движений на каждом коленном суставе.
      5.Самомассаж ступней. Для удобства положите левую ступню на бедро правой ноги. Хорошо разотрите все пальцы, подошву и голеностопный сустав. Затем помассируйте пальцы, ступню и голеностопный сустав правой ноги, положив её на бедро левой ноги.
Заниматься йогой с ребенком можно самостоятельно в домашних условиях. Но стандартные «взрослые» занятия йогой будут неинтересны малышу, поэтому лучше всего строить их в игровой форме. Предлагаю родителям дома поиграть.
Предложите ребенку представить, что он – малыш- пандочка, а его мама – большая панда. Показывайте ребенку следующие упражнения, проделывая их с ним вместе.











 Мастер класс
Упражнение №1. Пандочки малыш и мама проснулись. Они сели (в упрощенную позу лотоса) и потянулись.
Упражнение №2. Малыш-панда собрался прогуляться. Но для этого ему придется размять лапки. Ребенок вытягивает вперед руки и ноги (передние и задние лапки), шевелит пальчиками.
Упражнение №3 . Пандочки гуляют по лесу. Сначала предложите малышу походить на внешней стороне стопы, затем на внутренней.
Упражнение №4. Панда нашла яблочко и играет с ним. Пусть ребенок представит, что его голова – это яблоко. Пусть покрутит ею из стороны в сторону, повращает.
Упражнение №5. Панда хочет превратиться в дерево. Ребенок становится на одну ногу, при этом вторая нога упирается ступней в колено о первую. Руки подняты вверх «свечкой». Скорее всего, дерево будет сильно качаться от ветра, так как детям сложно удержать равновесие в этой позе.
Упражнение «Дерево»
Упражнение №6. Малыш-панда заметил, как растет травка – она тянется кверху, к солнышку. Маленький панда показывает маме, как это происходит: сидя на корточках, постепенно поднимается, вытягивает ручки вверх.
Упражнение №7 . Панда вместе со своей мамой становятся в позу «треугольник»: расставляют ноги, правую руку ставят к правой ступне, левую – поднимают как можно выше. Это они построили забор на лесной поляне. То же упражнение повторяют и в другую сторону.
Упражнение №8 . Панда увидел, как с цветка на цветок порхает красивая бабочка. Вместе с мамой он повторяет ее действия: садятся на пол, соединенные вместе стопы слегка согнутых ног захватывают руками и начинают разводить и соединять колени. Затем пальцами рук нужно ухватиться за большие пальцы ног и резко развести их в стороны – так раскрылся цветочек, приглашая бабочку.
Упражнение №9. Малышу-панде понадобится корзинка, чтобы собрать фрукты. Ребенок ложится на животик, руками захватывая ступни. Мама помогает ему сделать такую корзинку.
 Упражнение «Корзинка»
Упражнение №10. Маленький панда решил покачаться по земле. Он ложится на спину, обхватывая руками колени. В такой позе он раскачивается взад и вперед.
После того, как все упражнения будут выполнены, предложите малышу просто полежать «на травке» и отдохнуть.
Для занятий можно придумывать разные забавные истории с участием зверушек и сказочных персонажей. .
Релаксация
«Ковёр – самолёт»
Ложимся на волшебный ковер – самолёт. Плавно и медленно ковёр поднимается и несёт тебя по небу, тихонечко покучивая и убаюкивая. Ласковый, тёплый ветерок нежно обдувает, ты отдыхаешь…
Слушаем релаксирующую музыкальную композицию в течение трёх минут.
Постепенно ковёр начинает спускаться и приземляться в нашей группе. Потянись, сделай глубокий вдох, выдох, открой глаза, аккуратно, правильно вставай. Чувствуй себя полностью отдохнувшим.
Домашнее задание: когда утром увидишь солнышко, скажи: «Доброе утро, солнышко!»

































Суть Хатха-йоги , как детской, так и взрослой, заключается в том, чтобы научиться владеть и управлять своим телом в совершенстве.
Главное условие хатха-йоги – во время выполнения любого упражнения нужно направлять телу энергию.
 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. [bookmark: _GoBack]Отдых после выхода из позы. Дети принимают удобную позу для отдыха и расслабляются 3-4 секунды.
Хатха-йога. Почему именно она? Очень просто, ведь как раз этот вид йоги уделяет основное внимание физическому совершенствованию и укреплению организма. Проведение с элементами хатха-йоги поможет вам и детям сбалансировать противоположные физиологические процессы возбуждения и торможения. Основными элементами хатха-йоги являются так называемые асаны (позы), а также пранаяма (дыхательные упражнения).
   Правила проведения занятий в детском саду: осваиваем азы хатха-йоги, которые я применяю при выполнении  упражнений.

1. Упражнения включают в себя очень плавные, спокойные действия, сопровождающиеся расслаблением мышц и нервной системы. Проведение занятий в детском саду с элементами хатха-йоги возможно лишь в том случае, если дети себя комфортно чувствуют. Боль и неприятные ощущения недопустимы на занятиях.
2. Преобладающая часть поз статична (то есть выдерживается в течение определенного времени). Поэтому резкие, многократно повторяющиеся движения, используемые в традиционной гимнастике, отсутствуют.
3. Выполнение упражнений не требует какого-то специального дорогостоящего оборудования и места занятий. Специалисты современной йоги считают, что хатха-йога доступна, как правило, людям любого возраста и вероисповедания.
4. Приступая к занятиям, смотрю чтобы дети были в хорошем расположении духа и самочувствии. После болезни или при повышенной температуре, проведение занятий в детском саду с элементами хатха-йоги для ребенка некоторое время не провожу. Проведение занятий в детском саду лучше планирую за 30-40 минут до еды или через 2-3 часа после.
5. Одежда для занятий не должна сковывать движения, выбирайте такую, в которой ребенок будет чувствовать себя удобно и комфортно. А обувь вам вообще не понадобится: занимаясь босиком, малыш укрепит мышцы стопы.
6. Перед занятием необходимо хорошо проветриваю помещение. Упражнения лучше выполнять на полу. Древние йоги использовали травяную подстилку. За неимением в современных квартирах подобного инвентаря вполне можно заниматься на коврике или сложенном в несколько раз куске плотной ткани. Самое главное — выполнять упражнения регулярно.
В силу возрастных физиологических особенностей дыхания, дошкольник еще не умеет точно согласовывать его с характером движения, поэтому упражнения могут выполняться с произвольным дыханием. 
Дыхательные упражнения (пранаямы)
Это дыхание называется «солнечным», почувствуй, как солнечное дыхание придаёт тебе силы и делает тебя здоровым и счастливым!
Упражнение 1
Приложите указательный палец павой руки к правой ноздре (зажмите клапан), сделайте вдох левой ноздрёй, затем зажмите оба клапана. Задержите дыхание. Откройте правый клапан, сделайте выдох. Повторите упражнение 5- 6 раз.
 и расслабляемся.
Улучшается работа внутренних органов, и увеличивается гибкость.
 Это упражнение хорошо укрепляет мышцы бедра, позвоночник и улучшает пищеварение.
Каждый человек хочет быть здоровым. Осознание того, что здоровье самая большая ценность, приходит к человеку иногда слишком поздно. А ведь ещё Сократ сказал: «Здоровье-это еще не всё, но всё без здоровья ничего».
Рекомендации родителм
 Каким видом спорта можно заниматься дошкольнику?.
 Ребенка дошкольного возраста можно научить многому, однако большие тренировочные нагрузки неокрепшему детскому организму чаще всего не под силу. Отдельные элементы спортивных занятий лучше всего осваивать с родителями. Гуляя с ребенком, дайте ему возможность свободно бегать и прыгать. Прогулки сочетайте с занятиями сезонными видами спорта. Катание на санках – самое доступное веселое развлечение, доступный вид физкультуры. Поднимаясь с санками на горку, ребенок совершает значительную мышечную работу, само катание доставляет удовольствие. Ребята могут кататься на санках бесконечно, не замечая утомления, однако следить, чтобы ребенок не падал с санок, а его одежда не промокла. Кататься малыш должен в положении на животе, чтобы во время «приземления» внизу не было сильных толчков в позвоночный столб (профилактика остеохондроза).  Летом можно учить ребенка катанию на роликовых коньках на асфальтированной дорожке (с 5 лет). При этом необходимо защитить голову ребенка шлемом, а локтевые и коленные суставы – специальными защитными накладками. Мощным фактором закаливания и средством физического воспитания является плавание. Если ваш ребенок не посещал раньше бассейн ,то можно обучать детей плаванию уже с 4 – го года жизни. У детей с риском нарушения осанки предпочтительнее стиль «брасс». Велосипед способствует укреплению мышц, тренировке равновесия, совершенствованию координации движений, воспитывает смелость, решительность. С 4 лет можно учить ребенка езде на двухколесном велосипеде (лучше, если у него широкие шины). Как определить, соответствует ли велосипед росту ребенка? Для ребенка 4-5 лет расстояние от сиденья до опущенной вниз педали должно быть примерно 25 см, расстояние от руля до сиденья по вертикали не должно быть больше 18 см (естественно, здесь речь идет о ребенке, физическое развитие которого соответствует возрасту). Обучая детей катанию на велосипеде, необходимо воспитывать у них внимание и дисциплинированность при езде, знакомить с правилами дорожного движения. Важно следить за правильностью посадки на велосипеде и осанкой. Для профилактики нарушений осанки рекомендуется устраивать перерывы в катании, во время которых малышу целесообразно заняться подвижными играми. Детям с нарушениями осанки длительное катание на велосипеде не рекомендуется, равно как и детям с высоким риском сколиоза. Больше уделять внимания осанке, дошкольный возраст – период формирования осанки. В этом возрасте формирование структуры костей еще не завершено. Скелет ребенка в большей степени состоит из хрящевой ткани, кости недостаточно крепкие, в них мало минеральных солей. Мышцы – разгибатели развиты недостаточно, поэтому осанка у детей этого возраста неустойчива, легко нарушается под влиянием неправильного положения тела. Отчего может нарушиться осанка? Таких причин много, назовем лишь некоторые:  Мебель, не соответствующая возрасту, особенно когда ребенок долгое время проводит в вынужденной позе. Поэтому либо нужно всегда помнить о соответствии стульев и столов как в детском саду, так и дома, либо не  мешать ребенку больше времени проводить в свободной позе ( лежа на ковре).Постоянное придерживание ребенка при ходьбе за одну и ту же руку. Привычка ребенка стоять с опорой на одну и ту же ногу. Правильная ходьба та, при которой масса тела равномерно распределяется на обе ноги (способ проверки: поставьте ребенка на разные напольные весы так, чтобы одна нога была на одних весах, другая – на других, и посмотрите показания). О равномерном распределении массы тела можно говорить тогда, когда ступни при ходьбе параллельны. Вот почему воспитание правильной ходьбы - это помещение ребенка в такую ситуацию, когда ноги его окажутся параллельными, например ходьба по узким дорожкам, доскам, стесанному бревну. Если ребенок уже выполнял соответствующие упражнения и у него все в порядке с координацией, то он может спокойно пройти вдоль палки или вдоль веревки.  Неправильная поза во время сна, если ребенок спит, поджав ноги к животу, «калачиком», и пр. Неправильная поза при сидении (наклонившись вперед, закинув руки за спинку стула, подложив под себя ногу). Спать нужно на твердой постели, на которую ребенок будет опираться костными выступами, но мышцы при этом не должны быть в состоянии постоянного напряжения, поэтому нужен еще мягкий матрац и подушка. Лучше всего, если подушка находиться между щекой и плечом, она может быть даже достаточно мягкой, но небольшой. Лучшая поза для сна – на спине с разведенными в стороны руками, согнутыми в локтевых суставах.  Нарушения осанки чаще развиваются у малоподвижных, ослабленных детей с плохо развитой мускулатурой, поэтому необходимы гимнастические упражнения для качественного укрепления тех мышц, которые обеспечивают хорошую осанку. Отклонения в осанке не только неэстетичные, но и неблагоприятно сказываются на положении внутренних органов. Сутулая спина затрудняет нормальные движения грудной клетки, слабые брюшные мышцы тоже не способствуют углублению дыхания. Следствие – меньше поступление кислорода к тканям. Еще более важна хорошая осанка для девочки как для будущей женщины. Очень важно следить за осанкой дошкольника и воспитывать умение правильно сидеть.
 При насморке перед сном попарьте ноги в горячей воде, добавив сухой горчицы или соли. Вместе этой процедуры можно насыпать сухую горчицу в носки и надеть их на ноги на всю ночь. При насморке чаще меняйте носовые платки, чтобы повторно не заразиться. Чаще проветривайте помещение, где находитесь, комнату, где спите. При простудных заболеваниях увеличьте потребление продуктов, содержащих максимальное количество витамина С. Он повышает сопротивляемость организма к инфекциям. Напоминаю, что витамин С содержится в смородине, шиповнике, клюкве, лимонах, апельсинах, крыжовнике, малине, облепихе, землянике, сладком болгарском перце, капусте. 
Здоровый образ жизни закладывается в детском возрасте, когда ребенок приобретает многие привычки, в том числе и навыки выполнения жизненно необходимых движений, существенно влияющих на работу органов и систем организма. Ребенок в дошкольном возрасте должен почувствовать мышечную радость и полюбить движение, это поможет ему пронести через всю жизнь потребность в движениях, приобщиться к спорту и здоровому образу жизни. К моменту поступления ребенка в школу у него должна быть развита способность переносить статические нагрузки, сформировано умение самостоятельно и творчески использовать накопленный арсенал двигательных средств. Двигательная деятельность может стать естественной потребностью практически каждого ребенка независимо от уровня его индивидуальной двигательной активности. От того, как будет организована работа с детьми по физической культуре, зависит, будет ли ребёнок физически готов к обучению в школе, и самое главное его здоровье. Новая форма работы по формированию физической культуры дошкольников, по моему мнению, основывается на трех основных направлениях: социально-психологическом, интеллектуальном и двигательном. Изучив дополнительную литературу по физкультурно оздоровительной работе с детьми, я сделала вывод, что эффективным средством, отвечающим выше изложенным принципам развития детей, будет использование детской йоги. Так как база йоги очень обширна и сложна, на своих занятиях я использую элементы хатха-йоги (основанной на выполнении упражнений связанных с животными и окружающими предметами) для развития физических, умственных и эмоциональных способностей детей.
2 Гимнастика с элементами хатха-йоги доступна детям любой категории: с ослабленным здоровьем, с низким уровнем развития физических качеств, с проблемами в эмоционально-волевой сфере, с низкими адаптивными возможностями. В отличие от других физических упражнений, в гимнастике хатха-йоге основное внимание уделяется статическому поддержанию поз. Их выполнение требует плавных, осмысленных движений, спокойного ритма и оказывает на организм умеренную нагрузку. Важная особенность сочетание хатха-йоги физических упражнений с расслаблением и дыхательной гимнастикой.
 Цель оздоровительной работы: Развитие физических качеств у детей 5-7 лет через гимнастику «Хатха-Йога». Работа направлена на реализацию следующих задач:
 Задачи: 1. Охрана и укрепление физического и психического здоровья детей;
 2. Совершенствование функций организма, повышение его защитных свойств и устойчивости к заболеваниям средствами движения, дыхательной гимнастики, самомассажа, йоги, воздушного закаливания
3. Формирование правильной осанки, гигиенических навыков.
 Ожидаемые результаты:
 1. Повышение уровня физической подготовленности и развития физических качеств у детей 5-7 лет, имевших низкий уровень их развития. 2. Стабилизация эмоционального фона у детей.
 3. Потребность в ведении здорового образа жизни у детей.
Хатха-йога это вид йоги, который уделяет основное внимание физическому совершенствованию и укреплению организма Работая с детьми в условиях детского сада, невозможно использовать все элементы этой системы. Но часть ее вполне доступна и для этой возрастной категории. Так, практика работы с дошкольниками показывает, что они с удовольствием выполняют статические позы хатхайоги и упражнения на релаксацию. Были разработаны планы и апробирована методика организации и проведения физкультурных занятий с элементами йоги для детей с 5 до 7 лет. Раз в неделю в рамках ОРУ с детьми разучиваю
выполнение 2-3 поз, использую показ и наглядный материал - картинки и схемы с изображением и последовательностью их выполнения. Сначала поза называю и показываю детям, рассматриваем схемы её выполнения, даю  словесную  инструкцию. Затем дети учатся правильно и последовательно выполнять позу, сосредотачиваться на ощущениях в своем теле. На последующих занятиях дети выполняют позы самостоятельно, ориентируясь на схемы или словесную инструкцию. Раз в месяц организую обобщающее занятие, состоящее из комплекса знакомых поз объединённых одним сюжетом («Джунгли», «На морском дне»). Интересная история, сопровождающая выполнение упражнений очень нравится детям, развивает воображение и поддерживает интерес к занятиям. Выученные упражнения  включаю в комплекс утренней гимнастики, гимнастики после сна или придумываю на их основе новые игры, модернизируя знакомые детям («Делай как я», «Море волнуется».) Занятия с элементами йоги строятся по неизменной структуре: разминка, асаны (упражнения), расслабление. Разминка состоит из суставной гимнастики, растяжки, массажа. Далее  выполняем упражнения на сохранение правильной осанки. Правильная осанка - это здоровый позвоночник, а многие дети не умеют правильно стоять. Базовая поза хатха-йоги, основа оздоровления позвоночника и всего организма. Следующий шаг: сосредоточить детей на правильно, глубоком и равномерном дыхании носом. Проводя эту работу использую приёмы наглядности, показывая как дыхание работает: удерживая на лету пёрышко, зеркало, мыльные пузыри, руки на животе, ладошка у рта. Учу детей дышать глубоко, не задерживая дыхание. Особое внимание обращаю на соединение дыхания и движения, придерживаясь правила: вдох - движение вверх и назад, выдох - движение вперёд и вниз. Во время занятия контролирую  правильность дыхания детей. Принимаю позу плавно и спокойно, без чрезмерных усилий и резких движений. Фиксация позы длиться не более 5секунд, максимальное пребывание в позе секунд. Слово «асан» означает «удобное сиденье», поэтому детям всегда должно быть комфортно. Отдых после выхода из позы секунды, равняется двум спокойным вдохам и выдохам. В конце всего комплекса выполняется релаксация: дети принимают удобное положение для отдыха и расслабления, под спокойную музыку. В анализе диагностики физического развития детей за два года можно отметить положительную динамику роста физических качеств детей, а также, отмечается повышенный интерес детей к занятиям, их эмоциональный отклик и заинтересованность в изучении новых движений и поз. Использую позы хатхи-йоги не только на занятиях. Заметен повышенный интерес детей к занятиям йогой, их эмоциональный отклик и заинтересованность в изучении новых движений и поз. Дети стали более раскрепощены, в играх проявляют фантазию, придумывают свои позы, оценивают другие. Во время выполнения простых физических упражнений стараются правильно дышать, результат этого снижение заболеваемости в осенне-зимний период. По моему мнению, что выбранное направление работы с дошкольниками эффективный способ физического, умственного и эмоционального развития дошкольников, о чем свидетельствуют диагностические данные;  умение расслабляться помогает детям быстро успокоиться, а следовательно лучше усвоить учебную информацию; - заинтересованность детей интересной деятельностью повышает внимание и сосредоточенность. Результаты проведенной работы показали, что внедрение элементов хатха-йоги на занятиях физкультурой дошкольников очень перспективное и актуальное направление работы, способствующее не только физическому развитию детей, но и эмоциональному, умственному, то есть гармоничному развитию детей в очень увлекательной и ненавязчивой форме. Поэтому я планирую и в дальнейшем использовать на физкультурных занятиях с детьми элементы йоги. Перед собой я ставлю цель разработать систему физкультурных занятий основанную на повышении интереса детей к занятиям за счет введения увлекательных упражнений йоги во все части занятия; найти новые приемы и методы эффективного внедрения элементов йоги в физкультурно оздоровительную работу. Предполагаемая система физического воспитания в детском саду поможет, на мой взгляд, существенно повысить интерес детей к физкультурным занятиям и стимулировать двигательную активность, а, следовательно, улучшить здоровье детей 
Пожелания друзьям.
 Желаю вам цвести, расти,
 Копить, крепить здоровье.
 Оно для дальнего пути –
 Главнейшее условие.
 Пусть каждый день и каждый час 
Вам новое добудет. 
Пусть умным будет ум у вас,
 А сердце добрым будет. 
Вам от души желаю я, 
Друзья, всего хорошего,  
А все хорошее друзья, 
Дается нам недешево! 









ПРИЛОЖЕНИ 
Консультация для родителей «О пользе детской йоги»
Консультация для родителей «О пользе детской йоги»
Йога – древнее учение, созданное для очищения, оздоровления и укрепления тела, а также обретения душевного покоя и равновесия. Она помогает достичь легкости, бодрости, энергичности, улучшает пищеварение, дарит прекрасное самочувствие и настроение, проясняет ум. Детская йога – это не очередное модное веяние. О благотворном воздействии йоги на организм ребенка говорят многие врачи и специалисты, как в России, так и за рубежом. Из всех разнообразных аспектов йоги для детского восприятия наиболее подходят асаны. Асаны – позы йоги, направленные на развитие координации, силы, гибкости и выносливости. Они хорошо подходят для детей. Эти интересные упражнения укрепляют мышцы, делают их более эластичными, разрабатывают суставы, делая движения ребенка красивыми и пластичными, а кроме того, укрепляют внутренние органы и улучшают самочувствие. Маленькие дети очень подвижны, активны и восприимчивы, поэтому занятия йогой скорее напоминают игру и основываются на подражании, а асаны преподаются в легкой доступной форме. На занятии используют имя того животного или предмета,на который похожа поза: «бабочка», «собака», «лодка», «кошка». Это развивает память, наблюдательность и воображение ребенка. Кроме того, йога повышает сопротивляемость к различным заболеваниям и укрепляет организм, является отличным средством расслабления. Она дает выход для природной детской активности, поэтому она особенно полезна неуравновешенным, нервным, не умеющим сосредоточиться, невнимательным детям. Йога – это полноценная система, развивающая тело и дух, дающая детям возможность вырасти здоровыми, счастливыми и гармонично развитыми людьми.

Консультация
 Из копилки мудрых советов чтобы не было насморка. Прежде всего, необходимо подумать о профилактике. А это – ежедневный душ, физические упражнения, хождение босиком. Закаливание, а не привычка к тепличным условиям поможет противостоять простудным заболеваниям. Постоянство, умеренность и регулярность принесут результаты. Ежедневно промывать носоглотку подсоленной водой. В период эпидемии гриппа промывайте носоглотку несколько раз в день, чтобы удалить вдыхаемую воздухом пыль и микробы. Йоги советуют выполнять промывание носоглотки подсоленной водой здоровым людям для профилактики простудных заболеваний 3 раза в неделю. Тем, кто часто болеет ангиной, советую утром и вечером полоскать горло подсоленной водой. Это повысит сопротивляемость организма простудным заболеваниям. Выполняйте массаж точек у крыльев носа, на переносице, потирание под носом, растирание ладонью кончика носа, указательным и средним пальцами боковых частей носа. Уделяйте этой процедуре 2 – 3 минуты ежедневно в любое время. При насморке энергично массируйте подошвы ног или 2 – 3 минуты походите по камням. Сделайте «подушку» с камнями, гравием, украсьте её аппликацией, положите на пол у телефона. Разговаривая по телефону, переступайте на ней с ноги на ногу. Способствует очищению носовых проходов, полезна при простудных заболеваниях, особенно тем, кто не может дышать носом, поза бумеранга. Поза «Бумеранга»  Под плечи подложите сложенное одеяло или валик. Согните ноги и, помогая руками, поднимите нижнюю часть туловища. Ноги выпрямите и положите на сиденье стула. Руками можно держаться за ножки стула или перекладину под сиденьем. Носки тянуть на себя. Удерживать позу 20 – 30 секунд. Затем спокойно опуститесь в и.п. Отдыхайте, лёжа на спине. При повышенной температуре позу выполнять нельзя. При насморке перед сном попарьте ноги в горячей воде, добавив сухой горчицы или соли. Вместе этой процедуры можно насыпать сухую горчицу в носки и надеть их на ноги на всю ночь. При насморке чаще меняйте носовые платки, чтобы повторно не заразиться. Чаще проветривайте помещение, где находитесь, комнату, где спите. При простудных заболеваниях увеличьте потребление продуктов, содержащих максимальное количество витамина С. Он повышает сопротивляемость организма к инфекциям. Напоминаю, что витамин С содержится в смородине, шиповнике, клюкве, лимонах, апельсинах, крыжовнике, малине, облепихе, землянике, сладком болгарском перце, капусте. 
Йога-игра как метод здоровьесберегающих технологий в условиях ДОУ
     Воспитание здорового поколения – задача комплексная, решаемая на государственном уровне, она включает в себя следующие аспекты:
демография – забота о материнстве и детстве;
1. здравоохранение – забота о физическом и психическом здоровье граждан;
1. воспитание и социализация.
 Соблюдение режима дня, прогулки, занятия физкультурой, сбалансированное питание, здоровый сон и другие виды деятельности в детском саду направлены в первую очередь на воспитание культуры здорового образа жизни в детях - и начинается этот воспитательный процесс с момента поступления ребенка в ДОУ.  
     В последние годы в российской системе образования идет углубленный поиск эффективных методов работы с детьми, позволяющих укрепить здоровье современного ребенка. И не случайно, детские врачи-специалисты с большой тревогой отмечают резкое ухудшение здоровья и физического развития детей. По данным ВОЗ, за последние 10 лет количество детей дошкольного возраста, имеющих нарушения в состоянии здоровья, увеличилось в два раза. Количество практически здоровых детей не превышает 10%, у значительной части обследованных детей (около 70%) имеются множественные функциональные нарушения 
     Выделим несколько основных проблем со здоровьем с которыми чаще всего сталкивается современный ребенок дошкольного возраста:
синдром гиперактивности и недостатка внимания;
1. чрезмерная застенчивость, неуверенность в себе;
1. сниженный иммунитет, частые простудные заболевания;
1. нарушение осанки;
1. плоскостопие;
1. нарушение внимания, концентрации;
1. тревожность, пониженная стресоустойчивость, нарушение сна, страхи, невралгия. Статистика и прогнозы детской педиатрии неутешительны. Именно поэтому, в российской системе образования появляется все больше программ, направленных на улучшение показателей здоровья воспитанников. Одной из таких программ является - «Здоровьесберегающие образовательные технологии». Понятие «здоровьесберегающие технологии» появилось сравнительно недавно. В условиях ДОУ здоровьесберегающие технологии представлены довольно широко: это и технологическая основа здоровьесберегающей педагогики - одна из самых перспективных образовательных систем нашего времени; и совокупность приемов, форм и методов организации воспитания и обучения дошкольников, не нарушающих их здоровье; и качественная характеристика любой педагогической методики по критерию ее воздействия на здоровье воспитанников и педагогов. Другими словами, здоровьесберегающие технологии -  это один из видов современных инновационных технологий, которые направлены на сохранение и улучшение здоровья всех участников образовательного процесса в ОУ.
     В этой статье в качестве метода здоровьесберегающих технологий предлагается к рассмотрению йога-игра. Детская йога является прекрасным помощником для борьбы с приведенными выше проблемами. Детская йога – это легкий, не соревновательный вид физической активности, упражнения йоги могут практиковать дети любого возраста, независимо от физических способностей. В отличие от взрослых, дети занимаются йогой играя. Игра в дошкольном возрасте является самым естественным и эффективным способом передачи знаний. Во время игры образовательная деятельность становится наиболее продуктивной. Играя, дети познают мир, развиваются физически и интеллектуально. «Играя в йогу» дети учатся правильно дышать, держать спину, пропадает неуклюжесть и суетливость движений, ребенок приобретает спокойствие и уверенность в себе. Особенно полезна йога детям в возрасте от 3-х до 7-ми лет, именно в этом возрасте закладываются основы крепкого здоровья и культуры здорового образа жизни. Детская йога является профилактикой многих заболеваний, она предупреждает развитие болезней в более старшем возрасте, главным образом за счет того, что йогические упражнения помогают эффективно расслабиться неокрепшей детской психике (например, после длительной умственной нагрузки), которая в условиях современного мира, находится в постоянном состоянии стресса и перенапряжения. Доказано, что дети, занимающиеся йогой, более дисциплинированны, лучше учатся и меньше устают. 
     Занятия йогой особенно полезны:
- тревожным, гиперактивным детям или замкнутым тихоням;
- часто болеющим детям, имеющим низкий иммунитет или ограничения по занятиям активными видами спорта;
- слабым, отстающим в физическом развитии детям;
- детям, испытывающим трудности в общении, социализации в коллективе;
- в период адаптации, стресса, возрастных кризисов;
- агрессивным детям и детям с неустойчивым психо-эмоциональным состоянием.
     Разновидности йога-игр:
1. на развитие внимания и концентрации;
1. на расслабление и укрепление ЦНС;
1. на укрепление иммунитета;
1. дыхательная гимнастика и звукоподражание;
1. для развития физического тела;
1. для развития интеллекта и памяти;
1. нравственно-эстетическое воспитание.
1. Вышеперечисленные игры взаимопроникают друг в друга, в одной игре могут быть задействованы все разновидности или только одна.
     В ДОУ йога-игры могут быть представлены в виде утренней зарядки, коркой физминутки или в виде полноценного тренировочного комплекса . Комплекс упражнений Хатха – йоги 
Составляющие:
Самомассаж.
Основные позы йоги (асаны).
Дыхательные упражнения (пранаямы).
Расслабление .
Комплекс «Здравствуй солнышко!»
До встречи с Солнышком мы с вами немножко разомнёмся.
Разминка, суставная гимнастика.
Упражнение 1 .сидя на полу, ноги вытянуты перед собой, скрестить ноги и почувствовать себя удобно, как в кресле. Макушка тянется к потолку, спина прямая.
Упражнение 2 . Медленное вращение головой
Представь себе, что твоя голова – это яблоко, шея – хвостик, он очень сильный, крепкий, поэтому яблоко может повернуться к солнышку любой стороной и поспевает, медленно собирая солнечные лучики.
Упражнение 3. «Весёлые плечики»
И. п.: сидя, скрестив ноги. Руки на плечах, движения плечами вверх, вниз (наши плечики умеют смеяться хи-хи; ха – ха)
Упражнение 4 . «Моторчики»
И. п.: то же. Круговые движения рук, согнутых в локтях, перед собой (мы, весёлые моторчики, заведём их)
Упражнение 5. «Крылья самолёта»
И. п.: то же. Выпрямляем руки и делаем наклоны в одну и другую стороны (отправляемся в полёт)
Упражнение 6. «Бабочка»
Соединить стопы вместе и обхватить руками носки ног. Подтянуть пятки как можно ближе к телу. Раскачивать колени вверх, вниз. Это крылья бабочки. Давайте похлопаем крыльями. Бабочка летит на цветок. Вдохнём его аромат (вдох – выдох).
Упражнение 7 . «Цветок»
Мы с вами растём, словно цветы (медленно поднимаемся на ноги), выше и выше, тянемся к самому солнышку.
Упражнение 8. «Красивая чаша»
Поднимаем руки вверх, вы – красивая чаша, в которую льётся живительный дождик бодрости и здоровья. Он лёгкий и приятный. Мы наполним чашу до верха. Теперь потрём ладошки друг о друга. Чтобы они стали тёплыми. Приложите тёплые ладошки к глазкам. Поморгайте глазками в ладошки.
Самомассаж.
Мы с вами и наши знакомые зверята очень рады встрече с Солнышком и весело разминаются на лесной полянке.
Упражнение 1 .Самомассаж ушных раковин
Лепим, лепим ушки детям и зверушкам,
1 минута
разминаются ушные раковины сверху вниз и снизу вверх
чуткому зайчонку,
потянуть за уши вверх
мудрому слонёнку,
потянуть за мочки ушей вниз
весёлой обезьянке,
потянуть уши в стороны
преданной Каштанке.
взять сверху за уши и опустить их вниз
И себе слепили,
крепко прилепили,
разминать уши движениями сверху вниз
прижать ладони к ушам
за ушками погладили,
ладошками пригладили
поглаживающим движением указательного пальца провести за ушными раковинами
поглаживающим круговым движением провести по ушам ладонями
Упражнение 2. Указательными пальцами, круговыми движениями массируем крылья носа.
Упражнение 3 . Сделать «клешню» из большого и указательного пальца и сжать ею перегородку носа.
Упражнение 4 . Провести поглаживающими движениями ладоней по лбу, щекам, шеи, животу.
Сегодня мы научимся приветствовать Солнышко, мы будем выполнять упражнения одно за другим. Выполняя упражнения мы как бы говорим, « Здравствуй Солнышко, мы рады приветствовать тебя! Я иду навстречу солнышку!» Солнышко светит всем одинаково, мы все для него равны. Люди договорились называть эти упражнения «приветствие Солнца!»
переднюю сторону тела. Прогиб в большей степени в верхних отделах позвоночника. Ноги выпрямлены, стопы параллельны друг другу и плотно прижаты к полу. Приветствуем Солнце из этого положения.
«Аист» - наклон вперёд к ногам
Описание.  плавно, на очередном выдохе, вытягивая вперёд руки, с прямым позвоночником опускайтесь вниз. Ноги стоят вместе, коленные чашечки приподняты и подтянуты, стопы параллельны друг другу и плотно прижаты к полу. Если с прямым позвоночником далее опускаться невозможно, расслабьтесь, опустите руки вниз, стараясь поставить ладони на пол по обе стороны от стоп. Шея расслаблена. Тянитесь животом к бёдрам, а макушкой к полу вдоль ног. При этом движении приветствуйте Землю.
4. «Всадник»
Описание.  плавно, на очередном вдохе сделайте большой шаг правой ногой назад. При этом левая нога сгибается в колени. Голень перпендикулярно полу. Опустите колено правой ноги на пол. Ладони остаются на полу по обе стороны от левой стопы на одной линии с ней. Руки выпрямлены в локтях. Пальцы вместе и повёрнуты вперёд. Прогнитесь в верхних отделах позвоночника, глядя вперёд. Грудная клетка расправлена, плечи расслаблены, повёрнуты немного назад и вниз. Макушкой тянитесь вверх.
5.« Палка»
Описание.  сделайте большой шаг левой ногой назад на выдохе. Теперь обе ноги выпрямлены и стоят на месте. Упор на пальцах стоп. Руки остаются прямыми, ладони на полу, на уровне плеч. Пальцы рук вместе и смотрят вперёд. Выпрямляйте тело в одну линию. Смотрим при этом вниз, следите, чтобы таз не поднимался и не опускался, также не опускайте голову. Дыхание свободное.
Промежуточное положение для отдыха – поза «ребёнок»
Описание. опустите колени на пол, ягодицы на пятки. Лоб на пол. Позвоночник расслаблен. Руки вытянуты вперёд. Дыхание произвольное. Находитесь в этом положении столько, сколько необходимо для отдыха.
6. «Гусеница» – восемь точек, частей тела
Описание.  Поза промежуточного положения скользите вперёд, стараясь коснуться грудной клеткой пола (как гусеница), при этом руки остаются на том же месте. В этом положении пола касаются 8 частей: лоб или подбородок, грудная клетка, колени, пальцы ног, ладони. Таз приподнят, носки тяните на себя. Ладони остаются на месте и должны остаться под плечами. Пальцы вместе и направлены вперёд, локти слегка прижаты к туловищу. Переход в позу «кобра».
7. «Кобра»
Описание.  продолжайте без задержки скользить грудной клеткой по полу и полностью выпрямитесь на нём. На вдохе. Приподнимите голову, затем грудную клетку. Подключая руки, приподнимайте с пола локти и верхнюю часть туловища. Прогнитесь так, чтобы нижняя часть живота оставалась на полу. Грудная клетка раскрыта, плечи отведены назад и вниз. Смотрите вперёд, толкая грудную клетку вперёд и вверх. Вытягивайтесь.
8. «Собака»
Описание.  плавно, на выдохе отталкиваясь руками от пола, подайтесь тазом назад и вверх, выпрямляя ноги в коленях. Руки полотно прижаты к полу и остаются на месте. Вытягивайте заднюю поверхность ног, приближая пятки к полу. Тянитесь грудной клеткой вниз. К ногам. Шея расслаблена, голова опущена макушкой к полу, а ладони плотно прижаты к нему. Старайтесь не переусердствовать, иначе можно потянуть спину в области лопаток.
9. «Всадник»
Описание.  плавно, на очередном вдохе сделайте большой шаг правой ногой вперёд так, чтобы стопа оказалась на одной линии с кистями рук, голень перпендикулярно полу. Опустите колено левой ноги на пол. Прогнитесь в верхних отделах позвоночника, глядя вперёд. Грудная клетка расправлена, плечи расслаблены, повёрнуты немного назад и вниз. Макушкой тянитесь вверх.
10 «Аист»
Описание.  плавно, на очередном выдохе сделайте вперёд, приставляя её к правой. Выпрямите обе ноги, стараясь не отрывать руки от пола. При этом движении приветствуйте Землю.
11 « Полумесяц »
Описание приподнимите сначала голову, перенесите прямые руки перед собой вперёд. Максимально выпрямите спину и руки параллельно полу, на вдохе плавно выпрямляя руки, потяните их вверх, вытягиваясь всем телом. Сделайте лёгкий прогиб, вытягивая всю переднюю сторону тела. Прогиб в большей степени в верхних отделах позвоночника. Ноги выпрямлены, стопы параллельны друг другу и плотно прижаты к полу. Приветствуем Солнце из этого положения.
12. «Гора»
Описание.  выпрямитесь вертикально и на выдохе плавно опустите руки через стороны вниз, возвращаясь в и. п.
13«Поза мостика»
Исходное положение: лежа на спине, ноги согнуть в коленях. Руки положите вдоль туловища, ладонями к полу. Медленно поднимайте таз вверх. Удерживайте позу в точке подъема до 10 секунд. Затем плавно опуститесь на спину. Расслабьтесь и немного отдохните.
Это упражнение способствует исправлению осанки, укрепляет мышцы живота.
14«Поза кобры»
Исходное положение: лежа на животе, ноги вместе, носки вытянуты. Руки согнуты в локтях. Ладони упираются в пол. Плавно выпрямляем руки. Постепенно поднимаем голову, подбородок, плечи, грудь. Постарайтесь выдержать позу 7-10 секунд. Затем медленно опускаемся в исходное положение и расслабляемся.
Улучшается работа внутренних органов, и увеличивается гибкость.
15«Поза стрекозы»
Исходное положение: лежа на животе, руки вытянуть вдоль тела, ладонями вниз. Неторопливо отведите руки назад — вверх. Ноги оторвите от пола, поднимая вверх. Задержите позу на 5-10 секунд. Дыхание произвольное, спокойное. Потом медленно опуститесь в исходное положение.
Укрепляются мышцы брюшного пресса.
16«Поза лягушки»
Медленно приседайте. Колени разведите в стороны, не отрывая пятки от пола. Оставайтесь в такой позе 5-10 секунд. Дыхание произвольное. Вернитесь в исходное положение.
Упражнение укрепляет коленные суставы, а также улучшает работу пищеварительной системы.
17«Поза цапли»
Встаньте прямо, ноги вместе, руки опустите вдоль туловища. Медленно наклоняйтесь вниз, не сгибая ноги в коленях. Постарайтесь голову прижать к коленям, обхватив ноги руками. Если наклон сразу не получается, то можно просто коснуться руками пола. Задержитесь в позе 5-7 секунд, а затем вернитесь в исходное положение. Дыхание произвольное.
Это упражнение хорошо укрепляет мышцы бедра, позвоночник и улучшает пищеварение.
18«Поза калачика»
Исходное положение: лежа на боку, руки вытянуты вдоль туловища. Медленно сгибайте колени, прижимая их руками к груди. Дыхание произвольное. Задержитесь в позе 5-10 секунд. Затем вернитесь в исходное положение.
Это упражнение укрепляет пресс и позвоночник. 
19Поза «Бумеранга»  Под плечи подложите сложенное одеяло или валик. Согните ноги и, помогая руками, поднимите нижнюю часть туловища. Ноги выпрямите и положите на сиденье стула. Руками можно держаться за ножки стула или перекладину под сиденьем. Носки тянуть на себя. Удерживать позу 20 – 30 секунд. Затем спокойно опуститесь в и.п. Отдыхайте, лёжа на спине. При повышенной температуре позу выполнять нельзя
Каждый человек хочет быть здоровым. Осознание того, что здоровье самая большая ценность, приходит к человеку иногда слишком поздно. А ведь ещё Сократ сказал: «Здоровье-это еще не всё, но всё без здоровья ничего».

20 «Поза доброй кошки»
Стоя на четвереньках (упор на ладони и колени), одновременно поднимая голову и копчик, прогните спину. Останьтесь в таком положении 5-10 секунд. Дыхание спокойное, произвольное. Вернитесь в исходное положение.
Это упражнение хорошо укрепляет мышцы живота и позвоночник.
21«Поза сердитой кошки»
Стоя на четвереньках (упор на ладони и колени), опустите голову, выгнув спину дугой вверх, как бы втягивая живот. Постарайтесь удержать позу 5-10 секунд. Дыхание произвольное. Вернитесь в исходное положение.
Это упражнение развивает гибкость.
[bookmark: _Hlk8933072]22«Дерево»
 Здоровьесберегающая эффективность: игры на баланс укрепляют психику, избавляют от эмоционального перенапряжения, улучшают качество концентрации, развивают усидчивость, внимание, укрепляют вестибулярный аппарат.
     Общие рекомендации: можно выполнять в процессе НОД (например, когда воспитатель знакомит детей с различными видами деревьев, их качественными характеристиками, отличительными особенностями) а также в качестве отвлечения, расслабления или перед занятием, когда требуется «собрать» внимание детей.
     Возраст: можно применять в любой возрастной группе, упражнение усложняется и упрощается в зависимости от возраста и степени подготовленности практикующих.
     Материалы: картинки или слайды с изображениями деревьев.
     Ход игры: и.п. стоя на правой ноге вытянуть левую ногу вперед (варианты положения левой ноги: согнутую ногу в колене и потянуть назад, дотянутся пяткой согнутой до ягодицы, прижать подошву левой стопы к голени или к внутренней части бедра опорной ноги). Руками потянуться вверх (варианты положения рук: руки широко расправлены и вытянуты вверх; соединить ладони над головой, тянуться руками вверх; соединенные ладони около грудной клетки; руки согнуты в локтях, ладони направленны вверх, или вниз; руки на поясе и т. д.). Поменять опорную ногу.
Слова воспитателя: «Вы – это дерево, пальцы ног – корни, врастающие глубоко в землю, руки – ветви. Представьте, как качаются деревья на ветру» (выполнить наклоны в одну и другую сторону или помахать вытянутыми над головой руками).
     Рекомендации: изобразить деревья с толстыми стволами (дуб, бук, каштан, секвойя), с тонкими (ива, береза, яблоня, пальма), изобразить старое дерево, молодое, размашистое)

23Йога-игра на расслабление и вытяжение «Цветок»
 Здоровьесберегающая эффективность: вытяжение задней поверхности тела, улучшение гибкости, дает эффект расслабления, снимает психическое напряжение.
     Общие рекомендации: игра развивает в детях умение синхронно выполнять движения. Для того, чтобы «Цветок» получился красивым, необходима дружная работа в команде. Эта игра идеально подходит для развития социо-коммуникативных навыков, сплочения коллектива.
    Возраст:от3-хлет.
     Ход игры: дети садятся вкруг, стопами к центру, руки нужно поднять вверх (каждый ребенок — это лепесток одного большого цветка). С выдохом дети наклоняются вниз, стараясь пальцами рук дотянутся до пальцев ног, ноги при этом не сгибать (цветок закрывается). Делать это можно одновременно, по очереди, по часовой стрелке или по выбору ведущего. Когда все лепестки цветка закрыты, можно взяться за руки, вытянуться вверх и осторожно лечь на спину (цветок раскрывается). В этот момент можно провести визуализацию: однажды пролетала птичка и случайно обронила маленькое семечко, семечко попало в землю, прошел дождь и на этом месте появился маленький зеленый росточек, под лучами весеннего солнышка он рос, рос и превратился в красивый большой цветок. Дети представляют свой цветок, могут по очереди сказать какого он цвета. Затем лежа на спине с вытянутыми руками за головой потянуться всем телом и вернуться в исходноеположение .
 24Игра-имитация«Бабочка»
 Здоровьесберегающая эффективность: улучшается подвижность суставов, дает эффект расслабления, снимает усталость, избавляет от психического перенапряжения.
     Общие рекомендации: можно применять в процессе НОД в качестве физминутки.
    Возраст:от3-хлет.
     Ход игры: сидя, спина прямая, макушка тянется вверх, стопы вместе, колени в стороны.
Упр.1 Колени – это крылышки бабочки, ребята по очереди называют цвет                 
           своих крылышек. Ребята держатся руками за стопы и выполняют махи              
           коленями-крылышками вверх-вниз - «бабочка полетела»;
Упр.2 
25Игра«День-ночь»:
  При слове «день» бабочка летает (махи коленями), при слове «ночь»             
           наклониться к ногам, стремясь дотянуться лбом до стоп.
Упр.3
26«Гусеничка».
 Вначале бабочка была гусеничкой,
  (сидя, вытянуть прямые ноги, носки на себя)
  Она жила в уютном коконе, где ей было хорошо и тепло (руками дотянуться до пальчиков ног, голову опустить на колени).
1.  Гусеничка росла-росла в коконе ей стало совсем тесно                          
          (отпустить пальцы ног медленно-медленно вытягиваться макушкой вверх). Однажды она выпорхнула из кокона и превратилась в красивую бабочку (расправить руки-крылья в стороны, повернуться вправо-влево показать «крылышки»).
     Как показывает опыт, детям дошкольного возраста очень нравится заниматься йогой. Они выполняют упражнения с удовольствием, быстро учатся и легко осваивают движения. Часто йога-игры переносятся на повседневность и становятся популярными среди любимых детских подвижных игр. Родители рассказывают, что дети демонстрируют упражнения из йоги дома или, например, на детской площадке своим родным и знакомым. Представленные ко вниманию читателя йога-игры без особого труда можно реализовать в условиях ФГОС, они гармонично интегрируются в современный образовательный процесс и, по скромному мнению автора, положительным образом сказываются на качестве и продуктивности освоения образовательной программы воспитанниками детского сада. Календарно – тематический план
 
	месяц
	Тема занятия, задачи
	Содержание, методы, приемы
	Материал 

	Сентябрь 
	Комплекс 1
Развивать у детей двигательные умения и навыки; сохранять и сохранять и развивать гибкость и эластичность позвоночника, подвижность суставов; развивать у детей умения чувствовать свое тело во время движений; развивать умение быть организованными,
	Встреча «Круг дружбы»
Настройтесь на занятие.
Разминка. 
Комплекс статических упражнений:
- Поза зародыша
- Поза угла
- Поза мостика
- Поза ребенка
-Поза кошки (доброй, сердитой, ласковой)
- Поза бриллианта (вариант 1)
- Поза горы 
Массаж «Взяли ушки за макушки.»
Силовой блок (упражнения на укрепление основных групп мышц)
- асан кобра
- голова к ногам
- асан всадник
- поза дерево (равновесие)
Дыхательные упражнения «Задержка дыхания», Гимнастика для глаз «Вращение глаз»
Релаксационная гимнастика «Надуй шарик».
Игры - «Пустое место»
	Коврики, музыка

	Сентябрь 
	Комплекс №1
Совершенствовать двигательные умения и навыки детей; формировать правильную осанку; сохранять и развивать гибкость и эластичность позвоночника, подвижность суставов; развивать умение быть организованными, поддерживать дружеские отношения со сверстниками
	Встреча «Круг дружбы»
Настройтесь на занятие.
Разминка. 
Комплекс статических упражнений:
- Поза зародыша
- Поза угла
- Поза мостика
- Поза ребенка
-Поза кошки (доброй, сердитой, ласковой)
- Поза бриллианта (вариант 1)
- Поза горы 
Массаж «Взяли ушки за макушки.»
Силовой блок (упражнения на укрепление основных групп мышц)
- асан кобра
- асан голова к ногам
- асан всадник
- поза дерево (равновесие)
Дыхательные упражнения «Задержка дыхания», Гимнастика для глаз «Вращение глаз»
Релаксационная гимнастика «Надуй шарик».
Игры - «Пустое место»
	Коврики, музыка

	Октябрь 
	Комплекс №2
Познакомить детей с названиями новых асанов.
Развивать умение детей выполнять основные асаны на равновесие. 
Развивать навык правильно дышать, сочетая дыхание и движение. 
	Встреча «Круг дружбы»
«Настройтесь на занятие». Разминка. 
Самомассаж «Разминаем шею»
Комплекс статических упражнений:
- Поза дерева (вариант 1)
- Поза бриллианта (вариант 1)
- Поза льва
- Божественная поза
- Головоколенная поза (вариант 1)
- Поза змеи
- Поза прямого угла
Силовой блок (упражнения на укрепление основных групп мышц)
- ассан мостик
- асан крокодил
- асан бабочка
- асаан благого война
Дыхательные упражнения животом.
Гимнастика для глаз - Перемещения глаз вправо-влево, вниз - вверх и по диагоналям
Релаксационная гимнастика - Движение руками «Лыжник»
Йога – игра «Прыгающие кролики»
	Коврики, музыка

	Октябрь 
	Комплекс №2
Закреплять навзание основных асанов,  умение детей выполнять асаны на равновесие. Совершенствовать навык правильно дышать, сочетая дыхание и движение.
	Встреча «Круг дружбы»
«Настройтесь на занятие». Разминка. 
Самомассаж «Разминаем шею»
Комплекс статических упражнений:
- Поза дерева (вариант 1)
- Поза бриллианта (вариант 1)
- Поза льва
- Божественная поза
- Головоколенная поза (вариант 1)
- Поза змеи
- Поза прямого угла
Силовой блок (упражнения на укрепление основных групп мышц)
- асан мостик
- асан крокодил
- асан бабочка
- асаан благого война
Дыхательные упражнения животом.
Гимнастика для глаз - Перемещения глаз вправо-влево, вниз - вверх и по диагоналям
Релаксационная гимнастика - Движение руками «Лыжник»
Йога – игра «Прыгающие кролики»
	Коврики, музыка

	Ноябрь 
	Комплекс №3
Закреплять названия основных асан. Развивать выносливость, привычку сохранять правильную осанку.
	Встреча «Круг дружбы»
«Настройтесь на занятие». Разминка. 
Комплекс статических упражнений:
- Поза дерева (вариант 1)
- Поза бриллианта (вариант 1)
- Поза льва
- Божественная поза
- Головоколенная поза (вариант 1)
- Поза змеи
- Поза прямого угла
Энергетический массаж. Помассировать ладонями голову, шею, руки, спину и ноги. 
Силовой блок (упражнения на укрепление основных групп мышц)
- асан мах
- сан рыбка
- асан голова к ногам 
- асан всадник
Дыхательные упражнения и игры - Расширение грудной клетки
Гимнастика для глаз - «Рисуем» восьмерки»
Релаксационная гимнастика - Наклоны головы к плечам.
Игры - «Изобрази позу по имени»
Дыхание очистительное – «царапание»
	Коврики, музыка

	Ноябрь 
	Комплекс №3
Способствовать выполнению упражнений легко, с равномерным дыханием; Сосредоточить внимание на выполнении  движения, где требуется сила и выносливость; Воспитывать привычку сохранять правильную осанку.
	Встреча «Круг дружбы»
«Настройтесь на занятие». Разминка. 
Комплекс статических упражнений:
- Поза дерева (вариант 1)
- Поза бриллианта (вариант 1)
- Поза льва
- Божественная поза
- Головоколенная поза (вариант 1)
- Поза змеи
- Поза прямого угла
Энергетический массаж. Помассировать ладонями голову, шею, руки, спину и ноги. 
Силовой блок (упражнения на укрепление основных групп мышц)
- асан мах
- асан рыбка
- асан голова к ногам 
- асан всадник
Дыхательные упражнения и игры - Расширение грудной клетки
Гимнастика для глаз - «Рисуем» восьмерки»
Релаксационная гимнастика - Наклоны головы к плечам.
Игры - «Изобрази позу по имени»
Дыхание очистительное – «царапание»
	Коврики, музыка

	Декабрь 
	Комплекс №4
Развивать умение выполнять движения осознанно, ловко, красиво; 
Сохранять правильную осанку; Развивать координацию движений, выдержку, настойчивость в достижении результатов.
	Приветствие «Улыбнитесь, потянитесь»
«Настройтесь на занятие». Разминка. 
Самомассаж - Растирание ладони
Комплекс статических упражнений:
- Упражнение в позе лотоса:
удобная поза;
поза полулотоса;
поза лотоса.
Переменное дыхание, или раздельное продувание - Раздельно продувание (пранаям) «Окно и дверь»
Силовой блок (упражнения на укрепление основных групп мышц)
- поза солнца в положении стоя
- черепашья растяжка
- поза младенца
Дыхательные упражнения - Дыхание животом
Гимнастика для глаз - «Мой веселый звонкий мяч»
Релаксационная гимнастика - 1. «Потянулись».
2. «Растишка».
Беседа на тему «Свежий воздух»
Игры, направленные на активизацию действий, развитие внимания - «Противоположности»
	Коврики, музыка

	Декабрь 
	Комплекс №4
Совершенствовать умения выполнять движения осознано, красиво. 
Закреплять название новых асан. 
Развивать координацию, выдержку.
	Приветствие «Улыбнитесь, потянитесь»
«Настройтесь на занятие». Разминка. 
Самомассаж - Растирание ладони
Комплекс статических упражнений:
- Упражнение в позе лотоса:
 - удобная поза;
 - поза полулотоса;
 - поза лотоса.
Переменное дыхание, или раздельное продувание - Раздельно продувание (пранаям) «Окно и дверь»
Силовой блок (упражнения на укрепление основных групп мышц)
- поза солнца в положении стоя
- черепашья растяжка
- поза младенца
Дыхательные упражнения - Дыхание животом
Гимнастика для глаз - «Мой веселый звонкий мяч»
Релаксационная гимнастика - 1. «Потянулись».
2. «Растишка».
Беседа на тему «Сон – как лучшее лекартсво»
Игры, направленные на активизацию действий, развитие внимания - «Противоположности»
	Коврики, музыка

	Январь 
	Комплекс №5
Познакомить с новыми вариантами выполнения основных асанов. 
Развивать мелкую моторику рук. Закреплять навыки массажа. 
Развивать гибкость
	Встреча «Улыбнитесь, потянитесь»
«Настройтесь на занятие». Разминка.
Самомассаж «Человечки»
Комплекс статических упражнений:
-Поза дерева (вариант 1)
- Поза дерева (вариант 2)
- Поза бегуна
- Поза аиста
- Поза бриллианта (вариант 2)
- Поза ребенка
- Поза верблюда
- Совершенная поза
- Головоколенная поза
Силовой блок (упражнения на укрепление основных групп мышц)
- асан стул
- Продольный силовой выпад стоя
- асан лягушка
- асан бабочка (сидя)
- асан тюлень
Дыхательные упражнения - Одна ноздря
Гимнастика для глаз - Елка
Релаксационная гимнастика
Беседа «Полезная пища», «Расскажи, что ты ешь»
Игры, направленные на активизацию действий, развитие внимания – «Не зевай»
	Коврики, музыка

	Январь 
	Комплекс №5
Закреплять названия ранее освоеных асанов. 
Развивать равновесие, координацию движений; 
Закреплять навыки массажа; развивать гибкость
	Встреча «Улыбнитесь, потянитесь»
«Настройтесь на занятие». Разминка.
Самомассаж «Человечки»
Комплекс статических упражнений:
-Поза дерева (вариант 1)
- Поза дерева (вариант 2)
- Поза бегуна
- Поза аиста
- Поза бриллианта (вариант 2)
- Поза ребенка
- Поза верблюда
- Совершенная поза
- Головоколенная поза
Силовой блок (упражнения на укрепление основных групп мышц)
- асан стул
- Продольный силовой выпад стоя
- асан лягушка
- асан бабочка (сидя)
- асан тюлень
Дыхательные упражнения - Одна ноздря
Гимнастика для глаз - Елка
Релаксационная гимнастика
Беседа «Полезная пища», «Расскажи, что ты ешь»
Игры, направленные на активизацию действий, развитие внимания – «Не зевай»
	Коврики, музыка

	Февраль 
	Комплекс №6
Развивать гибкость  позвоночника, приводить в тонус мышцы. 
Познакомить с новым упражнением на дыхание. 
Развивать равновесие.
	Встреча «Улыбнитесь, потянитесь!»
«Настройтесь на занятие». Разминка. 
Самомассаж лица для детей в стихах «Нос, умойся!»
Комплекс статических упражнений:
- Поза дерева (вариант 1)
- Поза дерева (вариант 2)
- Поза скручивания
- Поза березки
- Поза мостика
- Поза бумеранга
- Головоколенная поза 
- Поза лотоса
Силовой блок (упражнения на укрепление основных групп мышц)
- асан кобра
- поза свернутого листа
- поза саранчи
- асан лук
- поза дерева (равновесие)
Дыхательные упражнения - «Сильные руки»
Гимнастика для глаз - Бабочка
Релаксационная гимнастика - Аист
Беседа «Что делать, когда начинается насморк?»
Игры, направленные на активизацию действий, развитие внимания - «Изобрази позу по имени»
	Коврики, музыка

	Февраль
	Комплекс №6
Продолжать развивать гибкость позвоночника и подвижность суставов; Закреплять умение правильно дышать. Продолжать совершенствовать умение балансировать 
	Встреча «Улыбнитесь, потянитесь!»
«Настройтесь на занятие». Разминка. 
Самомассаж лица для детей в стихах «Нос, умойся!»
Комплекс статических упражнений:
- Поза дерева (вариант 1)
- Поза дерева (вариант 2)
- Поза скручивания
- Поза березки
- Поза мостика
- Поза бумеранга
- Головоколенная поза 
- Поза лотоса
Силовой блок (упражнения на укрепление основных групп мышц)
-асан  кобра
- поза свернутого листа
-поза саранчи
- асан лук
- поза дерева (равновесие)
Дыхательные упражнения - «Сильные руки»
Гимнастика для глаз - Бабочка
Релаксационная гимнастика - Аист
Беседа на тему «Я здоровье берегу – сам себе я помогу».
Игры, направленные на активизацию действий, развитие внимания -  «Изобрази позу по имени»
	Коврики, музыка

	Март 
	Комплекс №7
Развивать двигательную активность. Приводить в тонус мышцы. 
Закреплять названия основных асанов. 
Формировать умение следить за дыханием
	Встреча «Улыбнитесь, потянитесь!»
«Настройтесь на занятие». Разминка. 
Самомассаж "Мытье головы"
Комплекс статических упражнений:
- Поза дерева (вариант 2)
- Поза кривого дерева
- Солнечная поза
- Поза аиста
- Поза орла
- Поза полулотоса
- Поза лука
- Поза березки
- Поза плуга
Силовой блок (упражнения на укрепление основных групп мышц)
- асан на гибкость
- поза стола
- «Балансирующая поза «Стола»
-поза всадника
- поза пирамиды
- Поза Откинутого Большого Пальца Ноги
- асан лягушка
- асан на равновесие
Дыхательные упражнения – Ладошки, Кошка
Гимнастика для глаз - Перемещения глаз вправо-влево, вниз-вверх и по диагоналям
Релаксационная гимнастика - Игра «Любопытная Варвара» (имитация движений )
Беседа о зарядке
Игры, направленные на активизацию действий, развитие внимания – Полоса препятствий
	Коврики, музыка

	Март 
	Комплекс №7
Продолжать работу по развитию ловкости; способствовать выработке выносливости и силы во время выполнения упражнений.
Развивать навык следить за своим дыханием.
	Встреча «Улыбнитесь, потянитесь!»
«Настройтесь на занятие». Разминка. 
Самомассаж "Мытье головы"
Комплекс статических упражнений:
- Поза дерева (вариант 2)
- Поза кривого дерева
- Солнечная поза
- Поза аиста
- Поза орла
- Поза полулотоса
- Поза лука
- Поза березки
- Поза плуга
Силовой блок (упражнения на укрепление основных групп мышц)
- асан на гибкость
- поза стола
- «Балансирующая поза «Стола»
-поза всадника
- поза пирамиды
- Поза Откинутого Большого Пальца Ноги
- асан лягушка
- асан на равновесие
Дыхательные упражнения – Ладошки, Кошка
Гимнастика для глаз - Перемещения глаз вправо-влево, вниз-вверх и по диагоналям
Релаксационная гимнастика - Игра «Любопытная Варвара» (имитация движений )
Беседа «Что я знаю о себе и о своем здоровье»
Игры, направленные на активизацию действий, развитие внимания – Полоса препятствий
	Коврики, музыка

	Апрель 
	Комплекс №8
Продолжать развивать гибкость, координацию движений. 
Развивать умение правильно дышать. 
	Встреча «Улыбнитесь, потянитесь!»
«Настройтесь на занятие». Разминка. 
Самомассаж - Ушки
Комплекс статических упражнений:
- Поза дерева (вариант 2)
- Солнечная поза
- Поза аиста
- Поза цапли
- Поза кобры
- Поза лебедя
- Поза ребенка
- Тронная поза
- Поза кузнечика
Силовой блок (упражнения на укрепление основных групп мышц)
- поза собаки
- асан мах
- асан рыбка
- поза крокодил
- асан бабочка
Дыхательные упражнения – Большой маятник
Гимнастика для глаз - Вращение глаз по часовой и против часовой стрелки
Релаксационная гимнастика – Танец плеч, Мельница
Беседа «Заповеди здорового образа жизни» 
Игры, направленные на активизацию действий, развитие внимания - «Раз – два – три – четыре – пять, в йога позу надо встать»
	Коврики, музыка

	Апрель 
	Комплекс №8
Закреплять умение ощущать свое тело во время движений, направлять свои мысли на выполнение конкретного движения; 
Продолжать закреплять умение правильно дышать.
	Встреча «Улыбнитесь, потянитесь!»
«Настройтесь на занятие». Разминка. 
Самомассаж - Ушки
Комплекс статических упражнений:
- Поза дерева 
(вариант 2)
- Солнечная поза
- Поза аиста
- Поза цапли
- Поза кобры
- Поза лебедя
- Поза ребенка
- Тронная поза
- Поза кузнечика
Силовой блок (упражнения на укрепление основных групп мышц)
- поза собаки
- асан мах
- асан рыбка
- поза крокодил
- асан бабочка
Дыхательные упражнения – Большой маятник
Гимнастика для глаз - Вращение глаз по часовой и против часовой стрелки
Релаксационная гимнастика – Танец плеч, Мельница
Беседа «Заповеди здорового образа жизни» 
Игры, направленные на активизацию действий, развитие внимания - «Раз – два – три – четыре – пять, в йога позу надо встать»
	Коврики, музыка

	Май 
	Комплекс №9
Развивать гибкость позвоночника и подвижность суставов. Познакомить детей с первой помощья при травмах. 
Закрепить названия асанов. закреплять умение осознанно  дышать.
	Встреча «Улыбнитесь, потянитесь!»
«Настройтесь на занятие». Разминка. 
Самомассаж «Расслабленное лицо», Теплые ручки
Комплекс статических упражнений
- Поза дерева 
(вариант 2)
- Солнечная поза
- Поза аиста
- Поза цапли
- Поза лебедя
- Поза полулотоса
- Поза лука
- Поза ребенка
- Тронная поза
Силовой блок (упражнения на укрепление основных групп мышц)
- поза младенца
- асан всадник
- асан бабочка (сидя)
- асан тюлень
Дыхательные упражнения – Обними плечи
Гимнастика для глаз - Зажмуривание
Релаксационная гимнастика - Марионетки
Беседа «Скорая помощь при травмах»
Игры, направленные на активизацию действий, развитие внимания – Горелки с платочком
	Коврики, музыка

	Май 
	Комплекс №9
Продолжать развивать гибкость позвоночника и подвижность суставов; Совершенствовать координацию движений рук и ног; закреплять умение осознанно  дышать.
	Встреча «Улыбнитесь, потянитесь!»
«Настройтесь на занятие». Разминка. 
Самомассаж «Расслабленное лицо», Теплые ручки
Комплекс статических упражнений
- Поза дерева 
(вариант 2)
- Солнечная поза
- Поза аиста
- Поза цапли
- Поза лебедя
- Поза полулотоса
- Поза лука
- Поза ребенка
- Тронная поза
Силовой блок (упражнения на укрепление основных групп мышц)
- поза младенца
- асан всадник
- асан бабочка (сидя)
- асан тюлень
Дыхательные упражнения – Обними плечи
Гимнастика для глаз - Зажмуривание
Релаксационная гимнастика - Марионетки
Беседа «Скорая помощь при травмах» (закрепление)
Игры, направленные на активизацию действий, развитие внимания – Горелки с платочком
	Коврики, музыка
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