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                                                     Пояснительная записка  

          Йога – это искусство и наука жизни, главная цель которой – эволюция сознания. Поэтому йога включает в себя систему дисциплин для постепенного развития всех аспектов личности. На первых этапах мы обычно работаем с физическим телом. Через практику физических упражнений или асан, позвоночник, мышцы и суставы становятся здоровыми. Благодаря асанам происходит легкий массаж разных желез, что способствует искоренению многих проблем, связанных например, с щитовидной железой, недостаточной выработкой инсулина, или с другими гормональными проблемами. 
Пранаяма, или практика дыхания, важна не только для укрепления легких и насыщения тела кислородом, она также оказывает положительное влияние на мозг и эмоции. Эмоциональная стабильность, как результат практики пранаямы, способствует конструктивному высвобождению ментальной и творческой энергии, благодаря чему ребенок обретает уверенность в себе, осознанность и самоконтроль. 
Релаксация, возникающая при использовании техники пратьяхары, или отвлечения чувств от объектов внешнего мира, способствует снижению стресса, накопленного в повседневной жизни. Йога нидра - это практика пратьяхары, которая влияет на все аспекты личности, благодаря глубокому умственному и физическому расслаблению, также важным элементом данной практики является концентрации внимания, или дхарана. 
Устойчивая концентрация, или дхьяна, успокаивает бушующий ум и направляет ментальную энергию в творческое русло. Дхьяна также вносит спокойствие в повседневную жизнь, и в дальнейшем ведет к достижению самадхи - главной цели всех йогических практик. Но это возможно только при соблюдении определенной дисциплины. Благодаря йоге, личность обретает баланс во всех сферах жизни. В этой книге мы рассмотрим физиологические, эмоциональные, ментальные и творческие аспекты личности. 
В последнее время в современном мире велик процент детей с синдромом гиперактивности и другими нарушениями эмоциональной сферы. В йогической терминологии эмоциональное нарушение представляет собой дисбаланс между манас шакти (ментальной энергией) и прана шакти (жизненной силой). Если наблюдается избыток ментальной энергии и недостаток праны, ребенок страдает от депрессии, беспокойства или апатии. Ему недостает подвижности, и он не в силах преобразовать свою умственную энергию в творческое действие. И, наоборот, если наблюдается избыток праны и недостаток манаса, поведение ребенка становится буйным и деструктивным. Огромный объем энергии без надлежащего контроля может привести к беде. Это подобно машине, движущейся без тормозов. С таким ребенком очень трудно жить, и практически невозможно обучать его чему-либо. С гиперактивным ребенком трудно родителям, трудно педагогам. 
Практика йоги автоматически приносит уравновешенность. Характер и уравновешенность - это проявления внутренней чистоты, которую невозможно воспитать одними разговорами, для этого необходима практика.


Педагогическая целесообразность программы объясняется формированием Педагогическая целесообразность программы объясняется формированием уравновешенности, духовности, развития творческого потенциала обучающегося через практику йоги. Через ряд специальных упражнений (асан), дыхательных упражнений (праны). 
Система йоги разработана таким образом, что подходит любому, независимо от возраста, интересов, возможностей и ограничений. Разумеется, потенциал развития более высок, если практика начинается с юных лет, и человек не страдает от каких-либо физических отклонений. 

Польза йоги для детей 
Практика йоги способствует не только гибкости и развитию растущего организма; благодаря ей, оптимизируется мышление, развивается внимание и концентрация, пробуждается творческий потенциал. Воображение и фантазия у детей до 6 лет обычно направлены на игрушки и сказки, но мы можем направить их воображение на более реальные вещи, таким образом, побуждая их адекватно взаимодействовать с окружающим миром. Ребенок обычно интуитивен и менее обусловлен, чем взрослый, и поэтому он более откровенен, прямолинеен, и, прежде всего, обладает большей способностью к обучению. 
Занятия йогой способствуют укреплению позвоночника и мышц, развитию гибкости, формированию правильной осанки. Упражнения помогают улучшить концентрацию внимания, восстановить эмоциональное равновесие. 
Дети, которые длительное время занимаются йогой, меньше болеют, более стрессоустойчивы и спокойны, чем их сверстники, находятся в хорошей физической форме. 
Ребенок, познающий принципы йоги, с детства учится воспринимать себя гармоничной, целостной и уникальной личностью. 
Детская йога, как уже было сказано, предусматривает и дыхательные упражнения. Они способствуют улучшению кровообращению мозга, вентиляции легких. Если у ребенка есть хроническое заболевание органов дыхания, то, как правило, благодаря йоге, состояние здоровья постепенно улучшается. 

Направленность программы 
Программа «Детская йога» по содержанию является физкультурно-спортивной. 
Программа направлена на формирование интереса к овладению техники - йога, развитие и совершенствование опорно-двигательного аппарата, всей мышечной системы. 


                                                        Цели и задачи
Цель программы: 
Достижение общего оздоровительного эффекта, обеспечение эмоционального благополучия для детей, формирование эмоциональной уравновешенности.                                                             




                                                 Задачи программы:
  
Образовательные задачи: 
ознакомление детей с терминами: физические качества; выносливость, равновесие, гибкость, сила; 
- формирование физических двигательных умений и навыков ребенка в соответствии с его индивидуальными особенностями; 
- расширение кругозора, уточнение представлений о своѐм теле, уважительное отношение к физической культуре, создание положительной основы для формирования привычки к здоровому образу жизни. 

Развивающие задачи: 
1.Развитие физических качеств у детей при помощи гимнастики хатха-йоги. 
2.Укрепление здоровья: 
-содействовать оптимизации роста и развития опорно-двигательного аппарата; 
-профилактика нарушений опорно-двигательного аппарата и простудных заболеваний; 
-содействовать развитию функциональных органов дыхания, кровообращения, сердечно-сосудистой и нервной систем организма; 
-способствовать повышению защитных свойств организма и его устойчивости к заболеваниям средствами движения, дыхательной гимнастики, самомассажа, упражнений йоги; 
-содействовать формированию правильной осанки и гигиенических навыков; 
-способствовать оздоровлению психики ребенка. 
3. Совершенствование психомоторных способностей дошкольников: 
-развивать двигательные качества; 
-развивать мелкую моторику. 
4.Развитие творческих и созидательных способностей занимающихся. 

Воспитательные задачи: 
- воспитание потребности в здоровом образе жизни; 
- выработка привычки к соблюдению режима, потребность в физических упражнениях и играх; 
- побуждать обучающихся к творческому самовыражению. 


Форма  реализации программы: регламентированная деятельность дополнительного образовательного  кружка «Веселый ручеек».

Методы и приемы:
практические (игровые);
воссоздание;
преобразование;

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. Здесь любое движение – это уже йога! 
Потому что уже с раннего возраста дети находятся под давлением детского сада, школы, соревновательных видов спорта, где от них требуется соответствовать определенным правилам и нормам, быть лучшими, добиваться успеха. Йога для детей – это совсем другая история. Здесь ребенок никому ничего не должен, уважается его мнение и желания, действуют простые человеческие правила. Рассказ-беседа, беседы, просмотры фильмов, практическая работа на занятиях и создание презентаций, которые способствуют развитию у детей творческих способностей. Практическая деятельность составляет основное содержание программы. 
Вводная беседа, показ упражнений, выполнение упражнений детьми с помощью педагога, выполнение детьми знакомых и ранее изученных упражнений самостоятельно, подвижные тематические игры, сюрпризные моменты. 


Развивающая среда:
Место: Спортивный зал Для занятий нужно выбрать ровную, твёрдую поверхность, лучше на полу, застеленном ковриком. Место занятия должно быть хорошо проветренным, температура не ниже + 17.
Одежда: Должна быть лёгкой, не стеснять движений и хорошо пропускать воздух. Можно заниматься без майки и босиком.
Инвентарь: Резиновые коврики (для выполнения упражнений на полу), СD и аудио записи музыкальной композиции.

Ожидаемые результаты

В результате проведения занятий кружка дети 5 -7  лет будут уметь:
- медленно двигаться под музыку; 
- проявлять выразительность движений и умение передавать в ритмике игровой образ; 
 - формировать умение осмысленно использовать выразительность движений в соответствии с музыкально-игровым образом 
- появлять умение точно координировать движения с основными средствами музыкальной выразительности; 
- формировать способность к запоминанию и самостоятельному исполнению композиции; 
- использовать разнообразные виды движений под музыку 
- развивать подвижность, гибкость, эластичность связок, мышц, суставов; 
- формировать точность и правильность;
- осваивать большой объем разнообразных асан и дыхательных упражнений;
- проявлять способность к импровизации, творчеству с использованием оригинальных и разнообразных движений.

Диагностика детей проводится _2  раз в год по методике (тест Крауса Вебера), для контроля за уровнем развития физических качеств ребёнка и физической подготовки. Тестами выявляется общий уровень физического развития, уровень специальной подготовки двигательного аппарата.

	Наименование
	Описание тестов

	Требования к выполнению

	Гибкость
	Ребенок встает на куб с прикрепленной линейкой так, чтобы носки ног касались края, наклон вперед выполнить с прямыми ногами.

	Измеряем от нулевой отметки (края куба) выше – отрицательный, ниже положительный. Положение фиксируется 3 сек.

	Равновесие
	Из положения, стоя на одной ноге, другая согнутая вперед (носок касается колена опорной ноги), руки в стороны.

	Оцениваем удержание в секундах.

	Статическая. Выносливость
(тест Крауса Вебера)
	Даются 3 упражнения, каждое упражнение выполняется только 1 раз.
	1.Поднять туловище из положения, лежа на животе, туловище закреплено. Держать 10 сек.
2. Из исходного положения, лежа на спине поднять ноги на 30 см над полом, руки за головой. Держать 10 сек.


	Сила мышц рук
	Измеряется с помощью ручного динамометра.

	Оценивается в килограммах.


  
Оценка и анализ работы кружка за определенное время (год) помогает педагогу выявить положительные и отрицательные результаты в работе, оценить себя и возможности детей.
Показатели сформированности умений:
1. Полнота - овладение всеми поэтапными действиями одного процесса.
2. Осознанность - насколько задание понятно и насколько продуманно оно выполняется.
3. Свернутость и автоматизм - в процессе овладения деятельностью некоторые действия могут выполняться на уровне подсознания.
4. Быстрота – скорость выполнения работы.
5. Обобщенность – способность переносить свои умения на другие задания. Полученные данные обрабатываются для получения полной и точной оценки работы педагога и детей.
                                        
Уровень детей посещающих кружок предполагается быть выше в следующих разделах: 
- физическое развитие,
- психическое развитие: внимание, мышление, память.

       Примечание: 
Курс рассчитан на два года обучения. 
- 5-6 лет (1 год обучения), 
- 6-7 лет (2 год обучения)
Тематика занятий для детей двух возрастов остается неизменной, однако в подготовительной группе в курс вводятся занятия углубленные занятия дыхательной и суставной гимнастики.
Занятия проводятся во второй половине дня 2 раз в неделю.
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                                                       Учебный план

	
	Количество детей
	Количество занятий в неделю
	Количество занятий в месяц
	Количество занятий в год


	
	8
	2
	8
	72




                                    
                                     Тематический план работы кружка
                                  на 2019-2020 уч.г. (первый год обучения) 

	Месяц 
	
	1 неделя 
	
	2 неделя 
	
	3 неделя 
	
	4 неделя 

	
Сентябрь
	1

	Диагностика (тестирование)  Проверка ловкости, гибкости, координации и равновесия. 

	1










	[bookmark: _GoBack]Подготовка связок и суставов. Статические упражнения (асаны), позы «Горы» «Ребёнка» «Бриллианта»                                                     
	1
	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы 
«Головоколенная»                                   
 «Угла»             
«Расслабления»
	1


	Самомассаж (разминка)
Дыхательная гимнастика
«Дыхание»

	
	2
	Статические упражнения (асаны), позы
«Полулотоса»
«Зародыша»
	2
	Подготовка связок и суставов. Статические упражнения (асаны), позы «Горы» «Ребёнка» «Бриллианта»

	2
	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы 
«Головоколенная»                                   
 «Угла»             
«Расслабления»
	2
	Комплекс № 1.
  Сказка «Курочка ряба».


	Октябрь 
	1
	Подготовка связок и суставов. Статические упражнения (асаны), позы
«Ребёнка»  
 «Бегуна»






	1
	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
«Дерева»;
 «Горы»;
«Змеи»

	1


	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
 «Мостика»
«Бриллианта»
«Расслабления»
	1





	Самомассаж (разминка)
Дыхательная гимнастика
«Дыхание»





	
	2
	Подготовка связок и суставов. Статические упражнения (асаны), позы
«Ребёнка»  
 «Бегуна»
	2
	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
«Дерева»
 «Горы»
«Змеи»

	2
	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
 «Мостика»
«Бриллианта»
«Расслабления»
	2
	Комплекс № 2. Сказка «Гуси–лебеди».

	Ноябрь 
	1
	Подготовка связок и суставов. Статические упражнения (асаны), позы
«Бриллианта» «Божественная»
	11





	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
«Скручивания» «Кошки» «Прямого угла»
	
	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
«Кривого дерева» «Расслабления»
	1





	Самомассаж (разминка)
Дыхательная гимнастика
«Легкое дыхание»

	
	2
	Подготовка связок и суставов. Статические упражнения (асаны), позы
«Бриллианта» «Божественная»
	2
	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
«Скручивания» «Кошки» «Прямого угла»
	2
	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
«Кривого дерева» «Расслабления»
	2
	Комплекс № 3.
 Сказка «Рукавичка».


	Декабрь 
	1
	Подготовка связок и суставов. Статические упражнения
(асаны), позы
«Зародыша» «Ребёнка»
	1





	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
«Дерева» «Кузнечика» «Головоколенная»
	1
	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
«Лотоса» «Бегуна» «Расслабления»
	1





	Самомассаж (разминка)
Дыхательная гимнастика
«Легкое дыхание»




	
	2
	Подготовка связок и 

суставов. Статические упражнения (асаны), позы
«Зародыша» «Ребёнка»


	2
	Самомассаж (разминка)

Статические упражнения (асаны), позы
«Дерева» «Кузнечика»
«Головоколенная»
	2
	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
«Лотоса» «Бегуна»
«Расслабления»
	2
	Комплекс № 4.

«Путешествие по морскому дну».


	Январь 
	1
	Подготовка связок и суставов. Статические упражнения (асаны), позы
«Змеи» «Бриллианта»
	1




	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
«Бегуна» «Головоколенная»
«Угла»
	1



	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
«Рыбы» «Лотоса» «Расслабления»
	1





	Самомассаж (разминка)
Дыхательная гимнастика
«Солнечное и лунное дыхание»

	
	2
	Подготовка связок и суставов. Статические упражнения (асаны), позы
«Змеи» «Бриллианта»
	2
	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
«Бегуна» «Головоколенная»
«Угла»
	2
	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
«Рыбы» «Лотоса» «Расслабления»
	2
	Комплекс № 5.
«Сказки народов тайги и тундры».


	Февраль 
	1
	Подготовка связок и суставов. Статические упражнения 
(асаны), позы
«Угла» «Бегуна»
	1



	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
«Кривого дерева»
«Горы» «Бриллианта»
	1
	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
 «Скручивани
я» 
«Полу плуга» 
«Расслабления»
	1
	Самомассаж (разминка)
Дыхательная гимнастика
«Солнечное и лунное дыхание»


	
	2
	Подготовка связок и суставов. Статические упражнения (асаны), позы
«Угла» «Бегуна»


	2
	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
«Кривого дерева»
«Горы» «Бриллианта»
	2
	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
«Скручивания» «Полуплуга» 
«Расслабления»
	2
	Комплекс статических упражнений, Комплекс № 6. «Поход в осенние сопки».



	Март 
	1
	Подготовка связок и суставов. Статические упражнения (асаны), позы

«Бриллианта» «Божественная»
	1
	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы


«Скручивания» «Кошки» «Прямого угла»
	1
	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
«Мостика»

«Бриллианта»
«Расслабления»
	1





	Самомассаж (разминка)
Дыхательная гимнастика



«Дыхание жужжащей пчелы»

	
	2
	Подготовка связок и суставов. Статические упражнения (асаны), позы
«Бриллианта» «Божественная»
	2
	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
«Скручивания» «Кошки» «Прямого угла»
	2
	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
«Мостика»
«Бриллианта»
«Расслабления»
	2
	Комплекс статических упражнений, Комплекс № 3.
 Сказка «Рукавичка».


	Апрель 
	1
	Подготовка связок и суставов. Статические упражнения (асаны), позы
«Ребёнка»  
 «Бегуна»

	1
	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
«Дерева»
 «Горы»
«Змеи»

	
	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
«Мостика»
«Бриллианта»
«Расслабления»
	12
	Самомассаж (разминка)
Дыхательная гимнастика

«Дыхание жужжащей пчелы»

	
	2
	Подготовка связок и суставов. Статические упражнения (асаны), позы
«Ребёнка»  
 «Бегуна»

	2
	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
«Дерева»
 «Горы»
«Змеи»

	2
	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
«Мостика»
«Бриллианта»
«Расслабления»
	2
	Комплекс статических упражнений, Комплекс № 2. Сказка «Гуси–лебеди».



	Май 
	1
	Диагностика. Проверка ловкости, гибкости, 


координации и равновесия.  
	1





	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы

«Горы» «Ребёнка» «Бриллианта»


	1
	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы

«Головоколенная»                                   
 «Угла»             
«Расслабления»
	1






	Самомассаж (разминка)
Дыхательная гимнастика


«Окно – дверь»

	
	2
	Подготовка связок и суставов. Статические упражнения (асаны), позы
«Полулотоса»
«Зародыша»

	2
	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
«Горы» «Ребёнка» «Бриллианта»

	2
	Самомассаж (разминка)
Статические упражнения (асаны), позы
«Головоколенная»                                   
 «Угла»             
«Расслабления»


	2
	Показательное выступление для родителей




                          Списочный состав детей, посещающих кружок

	№
	             ФИО ребенка
	Дата рождения


	1. 
	
	

	1. 
	
	

	1. 
	
	

	1. 
	
	

	1. 
	
	

	1. 
	
	

	1. 
	
	

	1. 
	
	













                                                                                                                                           
                                                                                                                                        

                                                                                                                  


                                                                                                                   Приложения 1

                                                Подготовка связок и суставов. 
Разминка. 

1. Встаньте спиной к стене так, чтобы касаться ее пятками, икрами, ягодицами, лопатками и затылком. Шагните вперед и, сохраняя такое положение. Походите по комнате. Затем вернитесь к стене и проверьте, смогли ли вы удержать правильную осанку. 

2. 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. 

3. Стоя расслабьте мышцы шеи и свободно опускайте голову вперед-назад. Сначала медленно, затем быстрее и опять медленно. 10 раз вперед и назад. 

4. Попеременно скрещивайте вытянутые вперед руки, (движение напоминает ножницы), выполняется 10 – 20 раз. Постепенно выполнять упражнение с большей амплитудой. Руки в локтях не сгибать. 

5. Потрясите кистями рук, словно хотите стряхнуть с них капельки воды в течение 10 – 15 секунд. 

6. 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, подъем - вдох. 

7. Стоя, выполните круговые движения тазом по часовой стрелке и против нее, 10 – 15 раз. 

8. Стоя, носки и пятки вместе, руки опущены, спина прямая. Поднимая поочередно ноги назад, ударяйте пяткой по ягодицам, 10 –15 раз каждой ногой. 











                                                                                                                  
                                                                                                                  Приложение 2

                                                          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 лѐгкие, 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 вперѐд, 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 еѐ на бедро левой ноги.

                                                                                                                 








                                                                                                                     

                                                                                                                                                                 
                                                                                                                  Приложения 3

                                                   Описание комплексов

	Название
упражнения.



1. Поза «Зародыша».                                                

2.  Поза «Горы». 
                                                        3. Поза «Ребёнка».          
 

4. Поза «Бриллианта».
   
5. Поза 
«Головоколенная».                                      

6. Поза «Угла».               
 

7. Поза  
«Расслабления».











Жили-были дед и баба, и была у  них  курочка ряба.               










Снесла курочка яичко не простое, а золотое.



Дед бил, бил не разбил, баба била, била не разбила.



Мышка бежала, хвостиком махнула, яичко и разбилось.



Дед плачет, баба 
плачет.  


А курочка кудахчет: не плач дед, не плач баба. Снесу я вам яичко не  золотое, а простое.              

Баба и дед довольны. Наступил в доме мир и покой. 














1.  Поза «Зародыша».                                                

2.  Поза «Горы». 
                                                        3. Поза «Ребёнка».          
 

4. Поза «Бриллианта».
   
5. Поза 
«Головоколенная».                                      

6. Поза «Угла».               
 

7. Поза  
«Расслабления».
        











Уехали отец с матерью в город. А Маша посадила братца на травку под окно и убежала гулять с подружками, заигралась Маша, вернулась, а братца нет.
Горевала она, плакала, но слезами горю не поможешь, сама виновата, и сама найти должна. Бросилась она в чисто поле и видит, метнулись вдалеке гуси- лебеди.


 
Догадалась она, что гуси-лебеди унесли братца, и бросилась догонять. 
 Бежала, бежала, смотрит, стоит яблонька. 
- Яблонька, яблонька, скажи куда гуси-лебеди 
полетели. 
-Стряси с меня яблоки, а то веткам тяжело, тог-
да скажу. Стрясла Маша яблоки и яблонька дорогу показала.
Побежала Маша дальше. Бежала, бежала и видит стоит в поле Печка. Маша бросилась к ней. 
· Печка, печка скажи куда гуси лебеди полетели?
- Подбрось в меня дров, тогда скажу.
Маша подбросила поскорее дров и побежала 
дальше.
Бежала, бежала и видит, течёт речка - кисельные берега.  
 -Речка, речка куда гуси- лебеди полетели.
 -Упал в меня камень, мешает молоку дальше течь. Сдвинь его в сторону, тогда скажу. Отломила Маша сухую ветку, сдвинула камень 
и побежала дальше.
Бежит по лесу и видит на поляне стоит избушка, а братец сидит на крыльце и играет золотыми яблоками. Маша схватила братца и бросилась бежать домой. 


Гуси-лебеди увидели Машу и бросились вдогонку. Хотят братца отобрать.  
Добежала Маша до речки:
-Речка, речка спрячь нас.
 Речка посадила её с братцем под крутой бережок. Гуси-лебеди пролетели мимо. Вышла Маша с братцем из-под крутого бережка и
побежала дальше.
А гуси-лебеди увидели её, воротились, летят на встречу, крыльями машут, вот-вот братца отнимут.    
Подбежала Маша к печке – печка спрятала Машу с братом за заслонку. Гуси-лебеди покружились, покружились и улетели восвояси.
Вышла Маша с братцем и бросилась бежать домой. Гуси-лебеди увидели их и снова вдогонку пустились. Вот, вот братца вырвут из рук.
Хорошо яблонька близко оказалась. Спрятала она Машу с братцем,     густыми ветками укрыла.
Гуси-лебеди покружили, 
покружили так ни с чем и вернулись.
Добежала Маша домой и дух перевела. Тут и родители из города вернулись, гостинцы привезли.                                 





1.Поза «Ребёнка»
 
2. Поза «Кошки»    


3. Поза «Бриллианта» 
4. Поза «Прямого угла»

5. Поза «Скручивания» 


6. Поза «Божественная» 
 7. Поза «Кривого дерева»  

 8. Поза «Расслабления»             
 












Шёл дед, шёл через высокие сугробы, перешагивая, а рядом с ним  бежала собака. Она нюхала то след, то дорогу, то смотрела на хозяина. Так он шел по лесу и не заметил, как обронил рукавичку.
Лежит рукавичка, снегом заметённая. В это  время по лесу бежала мышка. Заметила она рукавичку, забралась в неё и стала в ней жить.     




Через сугробы прыгает лягушка. Увидела рукавичку и спрашивает:       
-Кто в рукавичке живёт?  Мышка норушка. А ты кто? 
-Я, мышка норушка. 
Давай жить вместе. 
Вот их уже двое.

Бежит между деревьями длинноухий заяц, увидел рукавичку. Подбежал и спрашивает:      
-Кто в рукавичке живёт? 
А ему отвечают.             
-Я мышка норушка. 
 -Я лягушка квакушка. 
-А ты кто?
· Я зайка побегайка, пустите меня к себе жить. И вот их уже трое.
 Рукавичка стала больше, заметнее на белом снегу. Бежит лисичка,  хвостом пушистым заметает след. Увидела рукавичку, подбежала и спрашивает:
-Кто в рукавичке живёт?
Ей отвечают:
-Я мышка норушка.
-Я лягушка квакушка.
-Я зайка - побегайка.
-А ты кто?
-Я лисичка сестричка.
Пустите меня жить. 
Заглянула она в рукавичку, и звери ей понравились. Она осталась жить. Вот уже четверо живут в рукавичке.


 По лесу, рыская, бегал     голодный волк, через     деревья, кусты перепрыгивает. Остановился около рукавички и спрашивает: 
-Кто в рукавичке живёт?
Ему отвечают:
-Я мышка норушка.
-Я лягушка квакушка.
-Я зайка - побегайка.
-Я лисичка сестричка.

-А ты кто?
-Я волчок серый бочок.
-Пустите меня к себе. 
Вот их уже пятеро в рукавичке. Большая рукавичка стала, далеко её видать.
Мимо рукавички бежит кабан. Увидел рукавичку, заглянул в неё и видит, сидят в ней звери в  причудливых позах. Кабану интересно стало, он тоже остался. Рукавичка совсем большая    стала.

А мороз крепчает, у деда руки замёрзли. Заметил он, что нет рукавички. Пустились они назад рукавичку искать. Собака бежит, лает, след нюхает. Услыхали звери лай, в рассыпную в свои норки бросились и затихли. Звери лежат в своих норках им тепло и тихо.
Они лежат и думают: о весеннем, тёплом солнышке, зелёной траве, и им тепло.
    


1. Поза «Зародыша»       

2. Поза «Ребёнка»                

    
3. Поза «Дерева»


4. Поза «Кузнечика»  

                 
  5. Поза «Головоколенная»                                   
6. Поза «Лотоса»              
                                  
                                    
7. Поза «Бегуна»            



1. Поза «Расслабления» 








Мы сегодня с вами          превращаемся в водолазов и опускаемся на  морское дно. Начинаем погружаться осторожно все вместе. Далеко никто не уплывает.   


Дно каменистое, продвигаемся осторожно, между водорослями, камнями. Кругом снуют рыбки и медузы. 

Идём между коралловыми рифами и густыми зарослями водорослей. Они колышутся и извиваются, и прячут  морских животных.
Посмотрите, какие красивые рыбки плывут к   нам навстречу. В разноцветных своих платьях и разной формой плавников. Какой большой и грозный скат, раскинул свой чёрный 
плащ и проплыл мимо.
Разнообразные морские обитатели. Они очень красивые и интересные.
Некоторые прячутся в своих раковинах, а некоторые забиваются в норы. Вот навстречу нам движется краб, куда-то спешит. Мешать ему не будем, пройдём мимо.
Разноцветные медузы зазывают нас своими красивыми зонтами.       Смотрите на них, но не    забывайте, что они жгут как крапива. Руками их не трогаем.
Пора подниматься на поверхность, возвращаемся на берег. Подъём идёт плавно, постепенно. Окидываем последним, прощальным взглядом эту красоту.
Снимаем костюмы водолазов и ложимся на     тёплый песок отдохнуть, послушать шум моря и 



почувствовать тёплое, доброе тепло солнца. 











1. Поза «Змеи»                
 
 

2. Поза «Бриллианта»    
3. Поза «Бегуна»            
 



4. Поза «Головоколенная»                               
5. Поза «Угла»               


6. Поза «Рыбы»             



7. Поза «Лотоса»              
   

8. Поза «Расслабления»         
       










От берегов Белого моря   до берегов Тихого океана на тысячи километров, протянулась тайга. Лес,   лес – без конца и края. Огромные кедры в горах, голубые лиственницы по берегам сибирских рек, непроходимые завалы, поваленных бурей деревьев - всё это тайга.
А где кончается тайга,     там, за Полярным кругом, начинается тундра.    Карликовые берёзки, ивы, да цветы по берегам холодных озёр и на вершинах сопок. Земля

здесь оттаивает в короткое полярное лето, только сверху, а глубже она твёрдая и мёрзлая. Суровая здесь природа. Но с давних времён живут
здесь оленеводы, охотники, рыбаки.
На широких лыжах, уходят охотники далеко за    дичью. Рыбаки выходят в открытое море на лов    рыбы. С места на место   кочуют оленеводы, перегоняя стада в места, где растёт белый мох – ягель.
Долго длиться полярная   ночь. Только в марте покажется солнце, потеплеет. Но вдруг снова налетит снежная буря, ледяной ветер загонит людей в жилища, где тепло, и готовиться обед.


Оленеводы все собираются в это время в    ярангах, сидят у огня и слушают сказку. Сказочник рассказывает об отважных охотниках, злых колдуньях,  добрых животных, чудесных рыбах, красивых птицах.
Долго рассказывает свои  сказки сказочник, у детей уже смыкаются глаза, хочется спать, да жаль прослушать хоть слово.            

Сказки сказочник заканчивает, за пологом яранги утихает буря. Сказки помогают скоротать длинную

 полярную ночь пастухам, оленеводам.
 Не даром у чукчей и эвенков сказочники самый уважаемый человек в        стойбище.

 От одного сказочника - к другому, из уст в уста, век за веком переходили самые любимые сказки и дошли они до наших дней.
     
1.Поза «Угла»


2. Поза «Бриллианта» 

3. Поза «Бегуна»


4. Поза «Кривого дерева»




 5. Поза «Горы»


6. Поза «Полу плуг»
7. Поза «Рыбы»                 



8. Поза «Скручивания»     


9. Поза «Расслабления»    
        








Мы с вами собрали рюкзаки, закинули их на плечи и отправляемся в поход    по нашим сопкам.
Сопки      осенью очень красивые. Они как бы раскрашены  умелой рукой художника.
Очень много золотой и 
багровой краски.
 Идём по широкой дороге мимо низких сопок и небольших озёр. Нам нужно   пройти на питьевое озеро. Дорога уходит в карьер, а мы с

 вами переходим на тропинку. Она пролегает между зарослей 
карликовой берёзки. Ребята посмотрите, какие мелкие кисточки на ней.

 Веточки причудливой формы. Есть берёзки и выше, они тоже изогнуты, так как     корни её, из-за каменистой почвы, расти, не могут. Расположены они на поверхности. Листочки у берёзки мелкие. Поднимаемся на вершину сопки, а за ней на другую,     ещё выше. Склон высокой сопки покрыт багульником, брусничником и кустиками черники. Ягоды на кустах зрелые и вкусные. Здесь мы с вами сделаем привал. Соберём ягоды для витаминного чая. Рассмотрим растение
багульника. Это растение тоже очень полезное. Чай 
из багульника возвращает силы. Мы с вами разведём костёр и накипятим чай. Заварим: бруснику, чернику и багульник. Чай
очень вкусный. Привал наш не большой и пора в путь дорогу. Собираем рюкзаки и идём дальше. Вот и вершина нашей сопки. Внизу раскинулось красивое озеро, где мы с вами сделаем привал. Посмотрите, какая чистая вода, но она очень тёмная. Озеро холодное. По краям
озера много цветов, деревья более высокие, т.к. влаги здесь больше. Посмотрите, рыбёшки плавают в озере. Сейчас мы с вами сделаем кораблики с парусами из

 листьев и спустим на воду. Парусная регата отправилась в путь. Тихий ветерок погнал кораблики на середину озера. Помашем им и отправимся в обратный путь. Вернёмся мы с вами, другой, более ближней дорогой. Поднимаемся на сопку. На вершине сопки посмотрите, какие огромные глыбы. Давайте подойдём поближе и рассмотрим их. Камень этот называется гранит. В его состав входит слюда, посмотрите, как она сверкает на солнце. Вон и наш сад уже виден,  но нам
нужно ещё преодолеть две сопки. Одна     более ровная и не высокая, а другая очень крутая. Давайте мы её обойдём. Ступайте осторожно,
здесь небольшое болото. Прыгаем с кочки на кочку.
Вот мы с вами и миновали последнюю сопку. Подходим к детскому саду.     Там ждёт нас вкусный обед, а после обеда сон. Он будет здоровый и крепкий. Мы с вами получили заряд бодрости на всю неделю. Путь был длинный, но
очень интересный. Время прошло не заметно и нам пора расстаться.                               
	                                Значение поз.  

 
Комплекс № 1.

  Поза помогает наладить пищеварение, укрепить мышцы живота и спины.
   
 Улучшает кровообращение позвоночника, подвижность плечевых суставов, увеличивает объём грудной клетки.
   Упражнение улучшает кровообращение, помогает снять головную боль, утомляемость.
 
 Развивает гибкость ступней, коленных суставов, помогает работе сердца.

Развивает гибкость позвоночника, улучшает пищеварение, тонизирует внутренние органы.

Упражнение помогает в работе кишечника, уменьшает отложение жира в области живота, укрепляет его мышцы.
Поза даёт отдых, свежесть и бодрость, помогает при нарушении сна, успокаивает нервную систему. 

   
Комплексы на занятиях проводится, как драматизации                 сказок.


Сказка «Курочка ряба».

Поза «Зародыша»  лежа на спине, обхватите согнутую правую ногу за лодыжку, прижмите её верхней поверхностью бедра к животу. Внимание сконцентрируем на Правой стороне живота. Удерживать позу 5-6 секунд, затем спокойно вернуться в исходное положение. Прижмите согнутую левую ногу к животу. Концентрируя внимание на левой стороне живота, держать 5-6 сек.

 Прижмите обе ноги, подбородком или лбом коснуться колен. Внимание при этом сосредоточьте в области пупка. Удерживать 5-6 с. и  спокойно опустите расслабляясь. Дыхание спокойное произвольное.
Поза «Горы»  Сидя на коленях, соединить руки в замок над головой. Вывернуть кисти, ладони вверх и как следует потянуться. Спина прямая. Почувствовать, как позвоночник вытягивается вверх, как бы толкая что-то. Удерживать 5-6 сек. Грудную клетку и шею не напрягать. Дыхание спокойное.
Поза «Ребёнка» Сядьте на пятки, колени вместе, спина прямая. Спокойно, на выдохе наклонитесь вперёд, лбом коснитесь пола. Руки расположены вдоль тела, ладонями вверх. Расслабьте плечевой пояс. В позе находимся, 5-10 сек. Дыхание спокойное, произвольное.
Поза «Бриллианта» Сесть на пятки, колени вместе, спину держать прямо. Руки положить на бёдра, соединив большой и указательный пальцы (силовая концентрация внимания). Дыхание спокойное, удерживать позу 5-10 с.

Поза «Головоколенная» Сев на пол, ноги выпрямлены, носки на себя, ладони в пол. Поднять руки вверх и наклониться вперёд, взявшись за подошву стоп, а голову положить на прямые ноги. Держать от 5-10 секунд.
Поза «Угла» Лежа на спине, руки вдоль туловища. Сделать спокойно вдох и выдох. Внимание на мышцах живота. Поднять прямые ноги на 5-10 см над поверхностью. Удерживаем угол 3- 5 сек. без усилий. Постепенно прибавляя по 1-2 сек. Дыхание спокойное.

 Поза «Расслабления» Лежа на спине, пятки и носки вместе, руки вдоль туловища. Глаза закрыты. На 1 сек. напрягаем всё тело, а затем сразу же расслабляемся. Пятки и носки развести, руки ладонями вверх лежат на полу, голова повёрнута в сторону. Представить что-то тёплое, доброе, красивое. Заканчиваем упражнение, открываем глаза, медленно садимся.
 


Комплекс № 2.

Упражнение улучшает кровообращение, помогает снять головную боль, утомляемость.
Развивает гибкость ступней, коленных суставов, помогает работе сердца.
Улучшает кровообращение, способствует росту тела в длину.
Улучшает кровообращение позвоночника, подвижность плечевых суставов, увеличивает объём грудной клетки.
Благотворно воздействует на организм при диабете, при заболевании печени, щитовидной железы, глаз, устраняет искривление позвоночника.
   Поза оказывает омолаживающее воздействие на позвоночник, улучшает его гибкость, устраняет боли в области поясницы, улучшает деятельность внутренних органов в области таза.        
Порождает гармонию, равновесие, умиротворённость и силу, способствует сокращению и тонизации внутренних органов, развивает силу и ловкость.  

Поза даёт человеку отдых, свежесть и бодрость, помогает при нарушении сна, успокаивает нервную систему.

Сказка «Гуси–лебеди».

Поза «Ребёнка» Сядьте на пятки, колени вместе, спина прямая. Спокойно, на выдохе наклонитесь вперёд, лбом коснитесь пола. Руки расположены вдоль тела, ладонями вверх. Расслабьте плечевой пояс. В позе находиться 5-10 сек. Дыхание спокойное, произвольное.

Поза «Бегуна» Стоя, согните назад левую ногу, захватите одноимённой рукой голеностопный сустав или носок и поднимите как можно выше. При этом туловище наклоните вперёд, хорошо прогибаясь в
пояснице. Правую руку вытяните вперёд, ладонь вниз. Старайтесь, чтобы между бедром и голенью
поднятой ноги был прямой угол. Удерживайте равновесие 5-6 секунд.


Поза «Дерева» Встаньте прямо, ноги вместе, руки опущены. Поднимите руки вверх, ладони поверните друг другу. Тянитесь всем телом вверх, спина прямая, живот подтянут, подбородок чуть приподнят. Дыхание спокойное, произвольное.


Поза «Горы» Сидя на коленях, соединить руки в замок над головой. Вывернуть кисти, ладони вверх и как следует потянуться вверх. Спина прямая. Чувствуем, как позвоночник вытягивается вверх, как бы толкая что- то. Удерживать 5-6 сек. Грудную клетку и шею не напрягаем. Дыхание спокойное.


Поза «Змеи» Лёжа на животе ноги вместе, руки согните в локтях, ладони расположите на уровне груди. Пятки соединены, пятки ног упираются в пол. На вдохе, опираясь на руки, медленно поднимаем
верхнюю часть туловища вверх, плавно прогибаясь в спине. Нижнюю часть туловища от пола не
отрывать. Затем на выдохе плавно опуститесь, голову на бок, руки вдоль туловища.


Поза «Мостика» Лёжа на спине ноги согнуты в коленях, руками приподнимите таз. Опирайтесь на ступни ног, лопатки и затылок. Руками можно поддерживать туловище, поднимать его как можно выше, плавно прогибая позвоночник. Плечи, шея, голова прижаты к полу. Дыхание произвольное. На выдохе медленно опуститесь.


Поза «Бриллианта» Сесть на пятки, колени вместе, спину держать прямо. Руки положить на бёдра, соединив большой и указательный пальцы (силовая концентрация внимания). Дыхание спокойное, удерживать позу 5-10 с.






Поза «Змеи» Лёжа на животе ноги вместе, руки согните в локтях, ладони расположите на уровне груди. Пятки соединены, ноги упираются в пол. На вдохе, опираясь на руки, медленно поднимаем верхнюю часть туловища, плавно прогибаясь в спине. Нижнюю часть туловища от пола не отрывать. Затем на выдохе плавно опуститесь, голову на бок, руки вдоль туловища.


Поза «Бриллианта» Сесть на пятки, колени вместе, спину держать прямо. Руки положить на бёдра, соединив большой и указательный пальцы (силовая
концентрация внимания). Дыхание спокойное, удерживать позу 5-10 секунд.

Поза «Горы» Сидя на коленях, соединить руки в замок над головой. Вывернуть кисти, ладони вверх и как следует потянуться. Спина прямая. Чувствуем, как позвоночник вытягивается вверх, как бы толкая что-то. Удерживать 5-6 сек. Грудную клетку и шею не напрягаем. Дыхание спокойное.

Поза «Бриллианта» Сесть на пятки, колени вместе, спину держать прямо. Руки положить на бёдра, соединив большой и указательный пальцы (силовая концентрация внимания). Дыхание спокойное, удерживать позу 5-10 с.

Поза «Дерева» Встаньте прямо, ноги вместе, руки опущены. Поднимите руки вверх, ладони поверните друг другу. Тянитесь всем телом вверх, спина прямая, живот подтянут, подбородок чуть приподнят. Дыхание спокойное, произвольное.

Поза «Расслабления» Лежа на спине, пятки и носки вместе, руки вдоль туловища. Глаза закрыты. На 1 сек. напрягаем всё тело, а затем сразу же расслабляемся. Пятки и носки развести, руки ладонями вверх, голова  повёрнута в сторону. Представить что-то тёплое, доброе, красивое. Заканчиваем упражнение, открываем глаза, руки за голову, подняться, сесть, а затем встаём.

                         

 Комплекс № 3.

Упражнение улучшает кровообращение, помогает снять головную боль, переутомляемость.


Придаёт гибкость, силу позвоночнику, полезно при сколиозе, оказывает положительное воздействие на все органы малого таза.
Развивает гибкость ступней, коленных суставов, помогает работе сердца.
 Упражнение улучшает отток венозной крови из нижних конечностей (полезно при варикозном расширении вен), улучшает работу сердца.
Поза оказывает положительное действие на весь организм и нервную систему в частности. Развивает гибкость позвоночника, голеностопных суставов, улучшает осанку.
Даёт возможность дышать полной грудью, вызывает чувство лёгкости.
Тонизирует мышцы ног, развивает вестибулярный аппарат, способствует успокоению нервной системы, вырабатывает равновесие.
Поза даёт человеку отдых, свежесть и бодрость, помогает при нарушении сна, успокаивает нервную систему.

                              
Сказка «Рукавичка».

Поза «Ребёнка» Сядьте на пятки, колени вместе, спина прямая. Спокойно, на выдохе наклонитесь вперёд, лбом коснитесь пола. Руки расположены вдоль тела, ладонями   вверх. Расслабьте плечевой пояс. В позе находиться 5-10 сек. Дыхание спокойное, произвольное. 


 Поза «Бриллианта» Сесть на пятки, колени вместе, спину держать прямо. Руки положить на бёдра, соединив большой и указательный пальцы (силовая концентрация внимания). Дыхание спокойное, удерживать позу 5-10 с. 






Поза «Божественная» Сидя или стоя, руки опущены. Заведя руки за спину, соедините их ладонями вместе. Затем, вывернуть сложенные руки пальцами вверх, расположите как можно выше, так, чтобы мизинцы по всей длине касались позвоночника. Локти приподнимите, спину выпрямите, грудную клетку максимально разверните. Дыхание произвольное. Удерживайте позу 20-30 секунд.




Поза «Скручивания» Сядьте, вытянув ноги вперёд. Согнув ногу в колене, поместите правую пятку под левое бедро. Левую ногу поставьте ступнёй с наружной стороны правого колена. Правой рукой обхватите левый голеностопный сустав. Локоть правой руки прижмите с внутренней стороны левой ноги или заведите руку за колено левой ноги. Левую руку заложите за спину, обхватив себя за талию. Выдыхая, корпус плавно поверните влево. Голову можно повернуть направо или налево. Внимание на позвоночнике. Дыхание произвольное. Удерживаем позу 5-10 секунд.







Поза «Кошки» Встаньте на колени, руки и бёдра поставьте перпендикулярно полу и параллельно друг другу. Плавно поднимите голову. Внимание на позвоночник. Плавно максимально прогнитесь в пояснице. Удерживайте позу 10-15 с. Дыхание спокойное.





   
Поза «Прямого угла» Лёжа на спине, руки вытянуты вдоль туловища ладонями вниз. Сделайте спокойный вдох и выдох. Внимание сосредоточьте



 на мышцах живота. Спокойно поднимите прямые ноги до образования ими с туловищем угла 90.

Внимание переведите на ноги. Пятки тяните вверх. Дыхание спокойное, произвольное.   



Поза «Кривого дерева» Встаньте прямо. Согните левую ногу, удерживая равновесие на правой. Правой рукой захватите голеностопный сустав поднятой ноги и прижмите её подошву к внутренней поверхности правого бедра так, чтобы пятка оказалась близко к паху, носок был обращён вниз, а колено развёрнуто в сторону. Соедините ладони и поместите их перед грудью пальцами вверх, предплечья держите параллельно полу. Или поднимите руки вверх, не разъединяя ладоней. Внимание на сохранение равновесия. Опорную ногу, в колене не сгибайте, спину держите прямо, смотрите  перед собой. Дыхание спокойное, произвольное.


Поза «Расслабления» Лежа на спине, пятки и носки вместе, руки вдоль туловища. Глаза закрыты. На 1 сек. напрягаем всё тело, а затем сразу же расслабились. Пятки и носки развести, руки ладонями вверх, голова  повёрнута в сторону. Представить что- то тёплое, доброе, красивое. Заканчиваем упражнение, открываем глаза, и руки за голову, подняться, сесть, а затем встаём.




                                            
Комплекс № 4.

Поза помогает наладить пищеварение, укрепить мышцы живота и спины.

Упражнение улучшает кровообращение, помогает снять головную боль, переутомляемость.

Улучшает кровообращение, способствует росту тела в длину.

Укрепляет мышцы спины, ног, улучшает работу почек, желудочно-кишечного тракта.

Развивает гибкость позвоночника, улучшает пищеварение, тонизирует внутренние органы.
Успокаивает нервную систему, улучшает осанку, способствует хорошей работе внутренних органов. 

Порождает гармонию, равновесие, умиротворённость и силу, способствует сокращению и тонизации внутренних органов, развивает силу и ловкость.

Поза даёт отдых, свежесть и бодрость, помогает при нарушении сна, успокаивает нервную систему.

«Путешествие по морскому дну».

Поза «Зародыша» лежа на спине, обхватите согнутую правую ногу за лодыжку и прижмите её верхней поверхностью бедра к животу. Внимание сконцентрируем на правой стороне живота. Удерживать позу 5-6 секунд, затем спокойно вернуться в исходное положение. Прижмите согнутую, левую ногу к животу. Концентрируя внимание на левой стороне живота, держать 5-6 сек. Прижмите обе ноги, стараясь коснуться подбородком или лбом колен. Внимание при этом сосредоточьте в области пупка. Удерживать 5-6 сек. и  расслабиться. Дыхание спокойное, произвольное.

Поза «Ребёнка» Сядьте на пятки, колени вместе, спина прямая. Спокойно, на выдохе наклонитесь вперёд, лбом коснитесь пола. Руки расположены вдоль тела, ладонями вверх. Расслабьте плечевой пояс. В позе находимся 5-10 сек. Дыхание спокойное, произвольное.
  
Поза «Дерева» Встаньте прямо, ноги вместе, руки опущены. Поднимите руки вверх, ладони поверните друг другу. Тянитесь всем телом вверх, спина прямая, живот подтянут, подбородок чуть приподнят. Дыхание спокойное, произвольное.

Поза «Кузнечика» Лёжа на животе, подбородком коснитесь пола. Руки вдоль туловища, пальцы сжаты

 в кулаки. Упираясь руками в пол, поднимите как можно выше левую  ногу. Оставаясь в этом положении, внимание сконцентрируйте на левой стороне поясницы. Дыхание спокойное. Удерживайте позу 5-10 секунд.


Поза «Головоколенная» Сед на полу, ноги выпрямлены, носки на себя, ладони в пол. Поднять руки вверх и наклониться вперёд, взявшись за подошву стоп, голову положить на прямые ноги. Держать от 5-10 секунд.

Поза «Лотоса» Сядьте на пол. Спина прямая, обе ноги вытянуты, руки свободно опущены. Правую ногу согните и приставьте подошвой к бедру левой. Левую ногу ступнёй положите сверху на бедро правой, выворачивая подошву вверх и подтягивая ближе к паху. Колено правой ноги старайтесь прижать плотнее к полу. Руки положите на колени. Дыхание спокойное, произвольное. Спину держите прямо.

Поза «Бегуна» Стоя, согните назад левую ногу, захватите одноимённой рукой голеностопный сустав или носок и поднимите как можно выше. При этом туловище наклоните вперёд, хорошо прогибаясь в пояснице. Правую руку вытяните вперёд, ладонью вниз. Старайтесь, чтобы между бедром и голенью

 поднятой ноги был прямой угол. Удерживайте равновесие 5-6 секунд. Дыхание спокойное.

Поза «Расслабления» Лежа на спине, пятки и носки вместе, руки вдоль туловища. Глаза закрыты. На 1 сек. напрягаем всё тело, а затем сразу же расслабились. Пятки и носки развести, руки ладонями вверх, голова в повёрнута в сторону. Представить что- то красивое. Заканчиваем упражнение, открываем глаза, руки за голову, подняться, сесть, а затем встаём.

Комплекс № 5.

Поза оказывает омолаживающее воздействие на позвоночник, улучшает его гибкость, устраняет боли

 в области поясницы, улучшает деятельность внутренних органов в области таза.
Развивает гибкость ступней, коленных суставов, помогает работе сердца.
Порождает гармонию, равновесие, умиротворённость и силу, способствует


 сокращению  и тонизации внутренних органов, развивает силу и ловкость.

Развивает гибкость позвоночника, улучшает пищеварение, тонизирует внутренние  органы. 
 Упражнение помогает в работе кишечника, уменьшает отложение жира в области живота, укрепляет его мышцы.
Улучшает функцию дыхательных органов, пищеварительного тракта, улучшает подвижность суставов ног, укрепляет позвоночник, оказывает положительные действия на мышцы лица.  
Успокаивает нервную систему, улучшает осанку, способствует хорошей работе внутренних органов.

Поза даёт человеку отдых, свежесть и бодрость, помогает при нарушении сна, успокаивает нервную систему.

               

Сказки народов тайги и тундры.

Поза «Змеи» Лёжа на животе ноги вместе, руки согните в локтях, ладони расположите на уровне груди. Пятки соединены, пятки ног упираются в пол. На вдохе опираясь на руки медленно поднимаем верхнюю часть туловища, плавно прогибаясь в спине. Нижнюю часть туловища от пола не отрываем. Затем на выдохе плавно опуститься, голову на бок, руки вдоль туловища.
  
Поза «Бриллианта» Сесть на пятки, колени вместе, спину держать прямо. Руки положить на бёдра, соединив большой и указательный пальцы (силовая концентрация внимания). Дыхание спокойное, удерживать позу 5-10 с.



Поза «Бегуна» Стоя, согните назад левую ногу, захвати те одноимённой рукой голеностопный сустав или носок, и поднимите как можно выше. При этом туловище наклоните вперёд, хорошо прогибаясь в пояснице. Правую руку вытяните вперёд, ладонь вниз. Старайтесь, чтобы между бедром и голенью поднятой ноги был прямой угол. Удерживайте равновесие 5-6 секунд.

 
 

Поза «Головоколенная» Сед на пол, ноги прямые, носки на себя, ладони в пол. Поднять руки вверх и наклониться вперёд, взявшись за подошву стоп,  голову положить на прямые ноги. Держать от 5-10 секунд.

Поза «Угла» Лежа на спине, руки вдоль туловища. Сделать спокойно вдох и выдох.  Внимание на мышцах живота. Поднять прямые ноги на 5-10 см над поверхностью. Удерживаем угол 3- 5 сек без усилий. Постепенно прибавляя по 1-2 сек. Дыхание спокойное.

Поза «Рыбы» Встаньте на колени. Поставьте колени и пятки на ширину плеч. Сядьте на пол между пятками. Медленно ложитесь на спину, последовательно опираясь на локти, затем на затылок. Руки положите под голову. Внимание концентрируйте на позвоночнике или суставах ног. Удерживайте позу 10 – 20 секунд. Затем спокойно, помогая руками, вернитесь в и.п. Дышите произвольно, спокойно.

Поза «Лотоса» Сядьте на пол. Спина прямая, обе ноги вытянуты, руки свободно опущены. Правую ногу согните и приставьте подошвой к бедру левой. Левую ногу ступнёй положите сверху на бедро правой, выворачивая подошву вверх и подтягивая ближе к паху. Колено правой ноги старайтесь плотнее к полу. Руки положите на колени. Дыхание спокойное, произвольное. Спину держите прямо.



Поза «Расслабления» Лежа на спине, пятки и носки вместе, руки вдоль туловища. Глаза закрыты. На 1 сек. напрягаем всё тело, а затем сразу же расслабились. Пятки и носки развести, руки ладонями вверх, голова повёрнута в сторону. Представить что-то красивое. Заканчиваем упражнение, открываем глаза, руки за голову, подняться, сесть, а затем встаём.





                  Комплекс № 6.


Упражнение помогает в работе кишечника, уменьшает отложение жира в области живота, укрепляет его мышцы.
Развивает гибкость ступней, коленных суставов, помогает работе сердца.
 
Порождает гармонию, равновесие, умиротворённость и силу, способствует


 сокращению и тонизации внутренних органов, развивает силу и ловкость.                          
Тонизирует мышцы ног, развивает вестибулярный аппарат, способствует успокоению нервной системы, вырабатывает равновесие.
Улучшает кровообращение позвоночника, подвижность плечевых суставов, увеличивает объём грудной клетки. 
 Улучшает деятельность почек, тонизирует мышцы ног. 
Улучшает функцию дыхательных органов, пищеварительного тракта, улучшает подвижность суставов ног, укрепляет позвоночник, оказывает положительное действия  на мышцы лица.                
Поза оказывает положительное действие на весь организм и нервную систему в частности. Развивает
гибкость позвоночника, голеностопных суставов, улучшает осанку.
Поза даёт человеку отдых, свежесть и бодрость, помогает при нарушении сна, успокаивает нервную систему.

Поход в осенние сопки.




Поза «Угла» Лежа на спине, руки вдоль туловища. Сделать спокойно вдох и выдох. Внимание на мышцах живота. Поднять прямые ноги на 5-10 см над поверхностью. Удерживаем угол 3- 5 сек без усилий. Постепенно прибавляя по 1-2 сек. Дыхание спокойное.




Поза «Бегуна» Стоя, согните назад левую ногу, захватите одноимённой рукой голеностопный сустав

 или носок и поднимите как можно выше. При этом туловище наклоните вперёд, хорошо прогибаясь в пояснице. Правую руку вытяните вперёд, ладонью вниз. Старайтесь, чтобы между бедром и голенью


 поднятой ноги был прямой угол. Удерживайте равновесие 5-6 секунд. Дыхание спокойное.




Поза «Кривого дерева» Встаньте прямо. Согните левую ногу, удерживая равновесие на правой. Правой рукой захватите голеностопный сустав поднятой ноги и прижмите её подошву к внутренней поверхности правого бедра так, чтобы пятка оказалась близко к паху, носок был обращён вниз, а колено развёрнуто в сторону. Соедините ладони и поместите их перед грудью пальцами вверх, предплечья держите параллельно полу. Или поднимите руки вверх, не разъединяя ладоней. Внимание на сохранение равновесия. Ногу, на которой стоите, в колене не сгибайте, спину держите

 прямо, смотрите перед собой. Дыхание спокойное, произвольное.



Поза «Горы» Сидя на коленях, соединить руки в замок над головой. Вывернуть кисти, ладони вверх и как следует потянуться. Спина прямая. Чувствуем, как позвоночник вытягивается вверх, как бы толкая что- то. Удерживать 5-6 сек. Грудную клетку и шею не напрягаем. Дыхание спокойное.



Поза «Бриллианта» Сесть на пятки, колени вместе, спину держать прямо. Руки положить на бёдра, соединив большой и указательный пальцы (силовая
концентрация внимания). Дыхание спокойное, удерживать позу 5-10 с.








Поза «Скручивания» Сядьте, вытянув ноги вперёд. Согнув ногу в колене, поместите правую пятку под левое бедро. Левую ногу поставьте ступнёй с наружной стороны правого колена. Правой рукой обхватите левый голеностопный сустав. Локоть
 правой руки прижмите с внутренней стороны левой ноги или заведите руку за колено левой ноги. Левую руку заложите за спину, обхватив себя за талию. Выдыхая, корпус плавно поверните влево. Голову
можно повернуть на право или налево. Внимание на позвоночнике. Дыхание произвольное. Удерживаем позу 5-10 секунд.



Поза «Полу плуга»  Из исходного положения стойки на плечах, ладони на пояснице, ноги поднять вверх. На выдохе одну ногу опустить за голову параллельно полу. Держать 3 – 5 сек. Затем ноги поменять. Дыхание равномерное.



 
Поза «Расслабления» Лежа на спине, пятки и носки вместе, руки вдоль туловища. Глаза закрыты. На 1 сек. напрягаем всё тело, а затем сразу же расслабляем. Пятки и носки развести, руки ладонями вверх, голова повёрнута в сторону. Представить что- то красивое. Заканчиваем упражнение, открываем глаза, руки за голову, подняться, сесть, а затем встаём.

         


                                                                      
                                                                                                                                          



                                                                                                                 Приложение 4 
Дыхательные гимнастики

ДЫХАНИЕ 

Мы живѐм в невидимом океане, называемом воздухом. Когда дует ветер, мы можем ощущать его прикосновение к коже лица и тела. Воздух является энергией для всего живого. Во время вдоха через нос воздух заполняет наши лѐгкие, как воздушный шар. Потом воздух доставляется кровью ко всем частям тела, чтобы служить пищей для крошечных клеток нашего организма. Во время выдоха весь старый воздух выходит обратно в небо. 

ЛЁГКОЕ ДЫХАНИЕ 

Медленно и тихо вдыхайте через нос и ощущайте, как расширяется живот и грудная клетка. Затем очень медленно выдыхайте воздух через нос и ощущайте, как сжимаются вначале грудная клетка, а потом живот. Вы можете сидеть прямо и спокойно? Теперь представьте, что в самом центре вашего сердца горит маленькая свеча. Как только воздух входит внутрь лѐгких, свеча начинает гореть ярче. А когда воздух выходит оттуда, представляйте, что весь мир согревается вашим светом счастья и любви. 

СОЛНЕЧНОЕ И ЛУННОЕ ДЫХАНИЕ

Продолжайте дышать легко и глубоко. Поднесите к носу правую руку и зажмите правую ноздрю большим пальцем правой руки. Выдохните и вдохните через левую ноздрю (луна). Зажмите левую ноздрю четвѐртым и пятым пальцами (безымянный палец и мизинец) правой руки и медленно выдохните, а затем вдохните через правую ноздрю (солнце). Мягко выполняйте это дыхание от 5 до 10 раз. Вы почувствуете необыкновенное спокойствие внутри себя. 

ДЫХАНИЕ ЖУЖЖАЩЕЙ ПЧЕЛЫ 

Закройте глаза и медленно вдохните воздух через нос, а во время выдоха притворитесь, что вы жужжащая пчела и: 1. Издайте долгий высокий жужжащий звук 2. Издайте долгий низкий жужжащий звук 3. Издайте долгий громкий жужжащий звук 4. Издайте долгий мягкий и приятный жужжащий звук 5. Теперь не издавайте никаких звуков, а просто послушайте…
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