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Пояснительная записка 

Дополнительная общеразвивающая программа социально-педагогической направленности «Детская йога» предназначена для обучения детей дошкольного возраста в школе раннего развития. 

Программа разработана в соответствии со следующими нормативно- правовым актами и требованиями к программному обеспечению и результативности дополнительного образования: 

1.  Закон «Об образовании в РФ» от 29.12.2012 №273-ФЗ. 

2. Концепция развития дополнительного образования РФ 

от 04.09.2014  № 1726-р.

3. Приказ Минобрнауки России от 29.08.2013 г. № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».

4. Письмо Минобрнауки РФ от 11.12.2006 №06-1844 «О Примерных требованиях к программам дополнительного образования детей».

5. Письмо Минобрнауки РФ от 18.11.2015 г. №09-3242 «О направлении информации» (методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы).

6. СанПиН 2.4.4.3172-14. 
Направленность программы «Детская йога»- социально-педагогическая
Актуальность программы состоит в том, что на сегодняшний день состояние здоровья подрастающего поколения заставляет задуматься не только врачей и родителей, но и учителей и преподавателей образовательных учреждений. Согласно статистическим данным, среди детей младшего школьного возраста зарегистрированы заболевания опорно-двигательного аппарата, нервной системы, дыхательной системы, обмена веществ и др. Становится очевидным тот факт, что система физического оздоровления молодого поколения довольно устарела и требует качественного и оперативного изменения. 

Наряду со спортивными играми, легкой атлетикой, плаванием и другими видами спорта сейчас все популярнее становится восточное направление занятий, таких как: цигун, ушу, пилатес, йога, различные виды восточных единоборств и т.д. Одной из наиболее продуктивных оздоровительных систем является йога, которая зарекомендовала себя во многих учебных заведениях мира как рациональная и разумная система самосовершенствования и саморегуляции организма на физическом и психическом уровнях. 

Новизна данной программы состоит в том, что в ней заложены четыре линии или четыре аспекта: физиологический, эмоциональный/поведенческий, ментальный и творческий, развивая которые мы можем говорить о воспитании гармоничной личности. 

Физиологический аспект - гибкость, подвижность и прямая осанка - это основные требования для сбалансированного развития тела;

Эмоциональный/поведенческий аспект – нормализация поведения гиперактивного ребенка, уравновешивание эмоциональной сферы. Детям-интровертам, «закрытым», замкнутым, имеющим трудности в контакте со сверстниками занятия помогут открыться миру, раскрыть свои творческие способности; 

Ментальный аспект - сюда входит способность концентрироваться, запоминать, рассуждать, сознательный, подсознательный и бессознательный ум, а также систематическая стимуляция обоих полушарий головного мозга; 

Творческий аспект - данный аспект подразумевает воображение, визуализацию, вокализацию и развитие личных качеств (при использовании намерения (санкальпы) в йога нидре). 

Дети, практикующие асаны с юного возраста, способны комбинировать последовательность разных поз в виде танца. 

Дети, практикующие внутренние визуализации, рассказывают о том, что когда им встречается новое слово, они представляют себе его образ, для того чтобы запомнить правильное написание и позже суметь распознать его при чтении. Таким образом, говоря о детской йоге мы подразумеваем развитие гармоничной личности, то есть личности, у которой приблизительно в одинаковой мере будут развиты тело, душа, дух и ум. 
Педагогическая целесообразность.

 Программа «Детская йога» является неким комплексом воспитательно-образовательных действий содействующих развитию не только физических качеств, но и в целом гармонично развитой личности, способствует сохранению психофизического здоровья дошкольников и адаптации к школе.
 Подготовка будущих школьников к статическим нагрузкам – адаптация и тренировка сенсомоторных функций – осуществляется во время выполнения асан (поз). Скелетная мускулатура при выполнении различных поз подвергается нагрузкам в виде продолжительных изометрических сокращений, что является стимулом для роста мышечной силы. Помимо роста силы происходят следующие адаптационные процессы в мышцах:
· развиваются тонические мышцы, а при увеличении именно этих волокон утомляемость мышцы снижается, способность к длительной работе (выносливость) возрастает;
· рост мышечных волокон вызывает образование дополнительных капилляров, улучшающих кровоток и обмен веществ в целом. 
· При выполнении коррекционно-оздоровительной гимнастики с элементами йоги у детей:
· укрепляется иммунная система 
· уменьшается подверженность организма к стрессу;
· улучшается тонус тела; 
·  улучшается осанка; 

· улучшается гибкость, удлиняются мышцы без лишнего объема; 
· укрепляется мускулатура;
происходит естественноеснижение веса (у детей с избытком массы тела). Целью занятий в объединении является способствование разностороннему и гармоническому развитию личности ребенка, раскрытию его творческих способностей, решению задач трудового, нравственного и эстетического воспитания. 

Исходя из цели, определяется несколько видов основных задач: 

Предметные:

· Дать понятие, что такое «йога».

· Учить  общеразвивающим, дыхательным упражнениям, упражнениям на расслабление мышц и укрепление осанки.

· Учить детей концентрировать внимание.

· Учить детей прислушиваться к самому себе.

Метапредметные:

· Развивать силу и выносливость.

· Расширять кругозор детей.

· Формировать навыки самостоятельного выполнения упражнений йоги.

· Развивать выдержку

Личностные: 

· Воспитывать активность, эмоциональность.

· Воспитывать желание заниматься, трудолюбие и умение слушать педагога. 

Отличительные особенности 

Программа «Детская йога» отличается от аналогичных по профилю тем, что позволяет решать коррекционно-оздоровительные задачи комплексно. Разнообразность методического материала позволяет педагогу или родителю выбрать нужный для работы материал. 
Программа «Детская йога»  содержит следующие средства оздоровления:
· элементы йоги, массажа и самомассажа, гимнастики для глаз, пальчиковой гимнастики; 
·  упражнения на развитие диафрагмального дыхания; 
·  пластические этюды; 
·  упражнения для укрепления мышечного корсета; 
·  ОРУ с утяжелителями; упражнения в парах; 
· упражнения для растяжки тазобедренных суставов, мышц бедер и икр, связок ног; упражнения суставной гимнастики; подвижные игры).
 Кроме того, программа универсальна, так как она рассчитана для здоровых детей и для детей часто болеющих, имеющих нарушение опорно-двигательного аппарата и другие сопутствующие заболевания. 
Терапевтическая направленность асан йоги призвана существенно повысить готовность выпускника ДОУ к жизни на следующем этапе онтогенеза и дальнейшему обучению в школе, развить и укрепить его жизненные силы, индивидуальные способности, самостоятельность и мотивацию к ведению здорового образа жизни, повысить реальный уровень его здоровья. 
С помощью йоги решаются лечебные и профилактические задачи. Статические упражнения целиком построены на позах хатха-йоги, их широко используют и внедряют при лечении распространенных заболеваний, таких как: нарушение осанки, плоскостопие, головные боли, стресс, а в дальнейшем остеохондроз, бессонница и др. Упражнения йоги наиболее легки и доступны для детского восприятия, т. к. названия поз (асан) являются образными. Дети легко переходят от ассоциации к выполнению.
 Использование музыки, с помощью которой проводиться эмоциональный тренинг, приводит к улучшению психического и физического развития ребенка.

Адресность 

Дополнительная общеразвивающая программа «Детская йога» адресована детям дошкольного возраста, 4-6 лет.

Объём и срок освоения программы 

Данная программа рассчитана на 1 год обучения. Объём программы составляет 36 часов в год. Занятия проводятся 1 раз в неделю по 1 академическому часу (25 мин.) 

Особенности организации образовательного процесса 
Основной формой образовательного процесса являются учебные занятия, которые обычно проводятся в игровой форме. Упражнения, охватывающие все группы мышц, носят близкие и понятные детям названия животных. На занятиях дети постоянно упражняются, развивая навыки музыкального восприятия в единстве с выразительным движением, соединяя дыхание и движение. Неоднократно повторяется выученный  материал, закрепляя знания и умения, которые дети смогут применять самостоятельно. Длительное изучение и проработка небольшого количества движений дает возможность прочного их усвоения, что послужит фундаментом дальнейшего образовательного процесса.

Структура занятий йогой включает в себя: разминку (5-10 минут), дыхательную гимнастику, выполнение поз (асан) и спокойный отдых. Занятия всегда заканчиваются релаксацией в течение 5-10 минут.

Методы и приёмы обучения:

· словесный– объяснение, рассказ;

· игровой – подвижные и малоподвижные игры, сюрпризные моменты;

· наглядный– показ способов выполнения;

· практический – упражнения. 
Учебно- тематический план 

	№ п/п
	Наименование раздела
	Всего часов
	Теория
	Практика

	1
	Организационный раздел
	2
	2
	

	2
	Асаны йоги
	24
	6
	18

	3
	Пранаямы
	10
	2
	8

	
	Итого:
	36
	10
	26


Календарный учебный график 

См. «Приложение 3»

Содержание программы

Организационный раздел: 

Знакомство с группой, правила техники безопасности на занятии, правила группы. 
Асаны йоги:

Навстречу солнцу, Танец солнцу, Поза льва, Рычащий лев, Собака, Кобра, Герой, Ребёнок, Орёл. Кузнечик, Рыба, Лягушка, Крокодил, Ворон, Голубой  кит, Бабочка, Голубь, Черепаха, Саранча, Стрекоза, Корова, Верблюд, Дерево, Король танца, Лодочка, Морская ракушка, Цветок лотоса, Ветерок, Солнце и луна, Жужжание пчелы, Слоны на прогулке, Одна поза за другой, Поход в джунгли, Лесная сказка для мамы 
Пранаямы:
Дыхание через нос, Дыхание чёрной пчелы, Голоса животных, Дыхание любви. 
Предполагаемые результаты освоения программы 

При условии успешного освоения материала программы дети будут обладать следующими знаниями и умениями:

· Знать, что такое «йога».

· Уметь выполнять общеразвивающие, дыхательные упражнения, упражнения на расслабление мышц и укрепление осанки.

· Уметь концентрировать внимание.

· Уметь  прислушиваться к самому себе.

· У детей будет развита сила и выносливость.

· Кругозор детей станет шире: в активный словарь будут введены новые слова.

· Дети овладеют навыком самостоятельного выполнения упражнений йоги.

· Будет развита выдержка.

· Воспитаны активность, эмоциональность.

· Будет воспитано  желание заниматься, трудолюбие и умение слушать педагога.

Критерии оценки уровня ЗУН 

Уровень знаний, умений и навыков, обучающихся дошкольного возраста определяется посредством постоянного педагогического наблюдения.

Низкий уровень – Не могут соединять дыхание и движение. Не держат равновесие. Все позы выполняют при помощи педагога. Дышат и носом и ртом.

Средний уровень – умеют соединять дыхание и движение при подсказке педагога. Не все позы выполняют правильно. Стесняются самовыражаться. Умеют дышать носом. Умеют расслабляться на позитиве. Равновесие держат при помощи опоры.

Высокий уровень – умеют соединять дыхание и движение. Умеют самостоятельно выполнять позы. Умеют самовыражаться. Умеют выполнять позы на равновесие тела для обеих сторон. Умеют   дышать носом. Умеют расслабляться на позитиве. 
Условия реализации программы 

Для более успешного освоения программного материала необходимо наличие следующих условий:  

· Хореографический класс; 

· Свободная, удобная одежда. 

· Коврики для занятий йогой. 

· ТСО: музыкальный центр 
Информационное оснащение
· Расслабляющая музыка 
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Приложение 1 
Словарь основных терминов 

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. 

Хатха-йога – сочетание физических упражнений на расслабление и дыхательной гимнастики. 

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. 

Приложение 2 

Игры, используемые на занятиях 

 «Полет самолета» - Сидя на корточках, пальцы рук на полу, около ног – «самолеты на аэродроме».
Подготовка самолета к полету:
- «Заправиться топливом». Накачать ручным насосом топливо в бак (имитация работы с ручным насосом).  
              - «Завести мотор». Руки согнуть в локтях, пальцы сжать в кулаки круговые вращения согнутыми руками – заводят мотор.
               - «Расправить крылья». Развести прямые руки в стороны.
               - «Проверить колеса». Потопать ногами на месте.
«Самолеты готовы? Полетели!». Дети бегают по залу с разведенными в стороны руками. По сигналу «На посадку!»- приседают на пол. Повторить 2-3 раза.
«Ловишки»  по счету ловишки все остальные игроки разбегаются. Задача ловишки     – догнать и «осалить». «осаленный» становится водящим. Каждый новый водящий поднимает руку и кричит: «Я «ловишка!». Не разрешается сразу же пятнать предыдущего «ловишку».
«Уголки» - Для этой игры нужно нарисовать квадрат. Учавствует 5 человек, один из них водящий, а четверо занимают уголки. Водящий подходит к одному из игроков и говорит: «Кумушка, дай ключи!». Стоящий в углу говорит: «Иди, вон там постучи!».  В это время остальные игроки перебегают из угла в угол. Если водящий успеет занять угол, то на его место встает игрок, который остался без угла.
«Паровозик» - сидя, ноги слегка согнуть в коленях, а руки в локтях, прижимая их к туловищу. Поехали!  Двигаемся  по полу вперед, помогая только ногами. Руками делаем круговые движения, имитируя движение колес. Остановились, и поехали также назад.
«Сделай фигуру» - по сигналу педагога все игроки бегают по залу в рассыпную. На счет раз, два, три педагог предлагает замереть в определенной позе, которую назовет педагог.
«Бездомный заяц» - на полу раскладываются обручи на один меньше количества участников. По сигналу дети быстро занимают обручи. Оставшийся без обруча – бездомный заяц. По сигналу бубна дети бегают по кругу, только бубен замолчит нужно быстро занять домик. Бездомный заяц выходит из игры. По мере выбывания детей убирается по одному обручу.
«Чье звено соберется быстрее»- игроки из колонны по одному по росту делятся на два звена и становятся на противоположных сторонах зала. По сигналу педагога дети разбегаются врассыпную. По следующему сигналу дети должны быстро построиться в звенья.
«Ловишка с ленточкой»- каждый из играющих закладывает свою ленточку за воротник. У водящего ленточки нет. Водящий должен догнать , забрать ленточкуи заложить её за свой  воротник. Тот, кто схватил ленточку включается в общую игру, а потерявший становится «салкой».
«Футбол сидя»- игроки садятся на пол лицом в круг и выполняют пасы мяча ногой друг другу. Игрок, пропустивший мяч, получает штрафной балл.
«Волейбол с воздушными шарами» - игроки делятся на две команды. Команды становятся по разные стороны от сетки  и перебрасывают воздушный шар через сетку.
«Футбол теннисным мячом»- игроки ложатся на пол лицом в круг. В центре круга теннисный мяч. Нужно дуть на мяч чтоб мяч не выкатился за пределы круга. Руками помогать себе нельзя.
«Волейбол» - игроки делятся на две команды. Команды становятся по разные стороны от сетки  и перебрасывают мяч  через сетку.
«Эстафеты»- командные соревнования.
«Круть – верть» - различные вращательные упражнения на диске здоровья.
«Художник»- рисование карандашом, зажатым между пальцами ноги.

«Силачи»- игроки должны медленно поднять гантели вверх над головой и так же медленно опустить. Это движение нужно проделать несколько раз. Победителем станет тот, кто сделает максимальное количество раз медленнее.

Дыхательная и звуковая гимнастика:
«Кузнечный мех»

«Прогулка в лес»-представи. Что гуляем по лесу и дышим чистым лесным воздухом. Глубокий вдох и медленный выдох.

«Гудок парохода»- Длительно произнести «Ту-ту-у-у-у»

«Полет самолета» имитация звука самолета, набирающего и снижающего скорость.

«Ёжик»- пофыркать, выдыхая струю воздуха через нос.

«Гуси»- гагочем, как гуси «Га-га-га!»

 «Упрямый ослик» - произносить «и-а-а-а, и-а-а-а».

«На море»- С закрытыми глазами представили море,  Длительный вдох и выдох.

Упражнения для дошкольников
на расслабление всего организма
"Снежная баба": Дети представляют, что каждый из них снежная баба. Огромная, красивая, которую вылепили из снега. У нее есть голова, туловище, две торчащие в стороны руки, и она стоит на крепких ножках. Прекрасное утро, светит солнце. Вот оно начинает припекать, и снежная баба начинает таять. Далее дети изображают, как тает снежная баба. Сначала тает голова, потом одна рука, другая. Постепенно, понемножку начинает таять и туловище. Снежная баба превращается в лужицу, растекшуюся по земле.

"Птички" : Дети представляют, что они маленькие птички. Летают по душистому летнему лесу, вдыхают его ароматы и любуются его красотой. Вот они присели на красивый полевой цветок и вдохнули его легкий аромат, а теперь полетели к самой высокой липе, сели на ее макушку и почувствовали сладкий запах цветущего дерева. А вот подул теплый летний ветерок, и птички вместе с его порывом понеслись к журчащему лесному ручейку. Сев на краю ручья, они почистили клювом свои перышки, попили чистой, прохладной водицы, поплескались и снова поднялись ввысь. А теперь приземлимся в самое уютное гнездышко на лесной полянке.

"Бубенчик": Дети ложатся на спину. Закрывают глаза и отдыхают под звучание колыбельной “Пушистые облачка”. “Пробуждение” происходит под звучание бубенчика.

"Летний денек": Дети ложатся на спину, расслабляя все мышцы и закрывая глаза. Проходит релаксация под звучание спокойной музыки:  

Яна солнышке лежу, 
 Но на солнце не гляжу.  
 Глазки закрываем, глазки отдыхают
 Солнце гладит наши лица,

 Пусть нам сон хороший снится
 Вдруг мы слышим: бом-бом-бом!

 Прогуляться вышел гром
 Гремит гром, как барабан.

"Замедленное движение": Дети садятся ближе к краю стула, опираются о спинку, руки свободно кладут на колени, ноги слегка расставляют, закрывают глаза и спокойно сидят некоторое время, слушая медленную, негромкую музыку:  

Все умеют танцевать, прыгать, бегать, рисовать.

 Но не все пока умеют расслабляться, отдыхать
 Есть у нас игра такая – очень легкая, простая
 Замедляется движенье, исчезает напряженье
 И становится понятно – расслабление приятно!

«Драгоценность»: Представьте себе, что вы держите в кулачках что-то очень ценное, дорогое для вас, и кто-то хочет у вас это отнять. Вы сжимаете кулачки все крепче и крепче… еще крепче, уже побелели косточки, кисти начинают дрожать… Но вот обидчик ушел, а вы разжимаете свои кулачки, пальцы становятся расслабленными, кисти рук спокойно лежат на коленях… они отдыхают (повторить 2-3 раза).

«Воздушные шарики»: Представьте себе, что все вы – воздушные шарики, очень красивые и веселые. Вас надувают, вы становитесь все легче и легче. Все ваше тело становится будто невесомым. И ручки легкие, и ножки стали легкие-легкие. Воздушные шарики поднимаются все выше и выше. Дует теплый, ласковый ветерок, он нежно обдувает каждый шарик… (Пауза – поглаживание детей.) Обдувает шарик… ласкает шарик… Вам легко, спокойно. Вы летите туда, куда дует ласковый ветерок. Но вот пришла пора возвращаться домой. Вы снова в этой комнате. Потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Улыбнитесь своему шарику.

«Облака»: Представьте себе теплый летний вечер. Вы лежите на траве и смотрите на проплывающие в небе облака – такие белые, большие, пушистые облака в голубом небе. Вокруг все тихо и спокойно, вам тепло и уютно. С каждым вдохом и выдохом вы начинаете медленно и плавно подниматься в воздух, все выше и выше, к самым облакам. Ваши ручки легкие-легкие, ваши ножки легкие, все ваше тело становиться легким, как облачко. Вот вы подплываете к самому большому и пушистому, к самому красивому облаку на небе. Ближе и ближе. И вот вы уже лежите на этом облаке, чувствуете, как оно нежно гладит вас, это пушистое и нежное облако… (Пауза – поглаживание детей.) Гладит… поглаживает… Вам хорошо и приятно. Вы расслаблены и спокойны. Но вот облачко опустило вас на полянку. Улыбнитесь своему облачку. Потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Вы хорошо отдохнули на облачке.

«Солнышко и тучка»: Представьте себе, что вы загораете на солнышке. Но вот солнце зашло за тучку, стало холодно – все сжались в комочек, чтобы согреться (задержать дыхание). Солнышко вышло из-за тучки, стало жарко – все расслабились (на выдохе) (повторить 2-3 раза).

 «Лентяи»: Сегодня вы много занимались, играли и, наверное, устали. Я предлагаю вам немного полениться. Представьте себе, что вы, лентяи, нежитесь на мягком-мягком ковре. Вокруг тихо, спокойно, вы дышите легко и свободно.

Ощущение приятного покоя и отдыха охватывает все ваше тело. Вы спокойно отдыхаете, вы ленитесь. Отдыхают ваши руки, отдыхают ваши ноги… (Пауза – поглаживание детей.) Отдыхают ручки у … (имя ребенка), отдыхают ножки у … (имя ребенка). Приятное тепло охватывает все ваше тело, вам лень шевелиться, вам приятно. Ваше дыхание совершенно спокойно. Ваши руки, ноги, все тело расслаблено. Чувство приятного покоя наполняет вас изнутри.  Вы отдыхаете, вы ленитесь. Приятная лень разливается по всему телу. Вы наслаждаетесь полным покоем и отдыхом, который приносит вам силы и хорошее настроение. Потянитесь, сбросьте с себя хорошо лень и на счет «три» откройте глаза. Вы чувствуете себя хорошо отдохнувшими, у вас бодрое настроение.

 «Мороженое»: Вы — мороженое. Вас только что достали из холодильника. Мороженое твердое, как камень. Ваши руки напряжены, ваше тело «ледяное». Но вот пригрело солнышко, мороженое стало таять. Ваше тело, руки, ноги стали мягкими, расслабленными. Руки бессильно повисли вдоль тела...

«Водопад»: Представьте себе, что вы стоите возле водопада. Чудесный день, голубое небо, теплое солнце. Горный воздух свеж и приятен. Вам дышится легко и свободно. Но водопад наш необычен, вместо воды в нем мягкий белый свет. Представьте себе, что вы стоите под этим водопадом, и чувствуйте, как этот прекрасный белый свет струится по вашей голове. Вы чувствуете, как он льется по лбу, затем по лицу, по шее…  Белый свет течет по вашим плечам… помогает им стать мягкими и расслабленными… (Пауза – поглаживание детей.) А нежный свет течет дальше по груди… по животу… Пусть свет и по ногам, и вы чувствуете, как тело становится мягче, и вы расслабляетесь. Этот удивительный водопад из белого света струится по вашему телу. Вы чувствуете себя совершенно спокойно и с каждым вдохом все сильнее расслабляетесь. А теперь потянитесь и на счет «три» откройте глаза. Волшебный свет наполнил вас свежим силами и энергией.

 «Спящий котенок»: Представьте себе, что вы веселые, озорные котята. Котята ходят, выгибают спинку, машут хвостиком. Но вот котята устали, начали зевать, ложатся на коврик и засыпают. У котят равномерно поднимаются и опускаются животики, они спокойно дышат (повторить 2-3 раза).

«Шишки»: Представьте себе, что вы – медвежата и с вами играет мама-медведица.  Она бросает вам шишки. Вы их ловите и с силой сжимаете в лапах. Но вот медвежата устали и роняют свои лапки вдоль тела – лапки отдыхают. А мама-медведица снова кидает шишки медвежатам… (повторить 2-3 раза).

 «Холодно-жарко»: Представьте себе, что вы играете на солнечной полянке. Вдруг подул холодный ветер. Вам стало холодно, вы замерзли, обхватили себя руками, голову прижали к рукам – греетесь. Согрелись, расслабились… Но вот снова подул холодный ветер… (повторить 2-3 раза).

"Улыбка”: Представьте себе, что вы видите перед собой на рисунке красивое солнышко, рот которого расплылся в широкой улыбке. Улыбайтесь в ответ солнышку и почувствуйте, как улыбка переходит в ваши руки, доходит до ладоней. Сделайте это ещё раз и попробуйте улыбнуться пошире. Растягиваются ваши губы, напрягаются мышцы щек… Дышите и улыбайтесь…, ваши руки и ладошки наполняются улыбающейся силой солнышка (повторить 2-3 раза). 

"Бабочка”: Представьте себе теплый, летний день. Ваше лицо загорает, носик тоже загорает – подставьте нос солнцу, рот полуоткрыт. Летит бабочка, выбирает, на чей нос сесть. Сморщить нос, поднять верхнюю губу кверху, рот оставить полуоткрытым (задержка дыхания). Прогоняя бабочку можно энергично двигать носом. Бабочка улетела. Расслабить мышцы губ и носа (на выдохе) (повторить 2-3 раза).

Приложение 3 

Календарный учебный график 

работы детского объединения «Детская йога» 1 г.о. (1 ч/нед.) 

(1-3 группы) на 2017/2018 уч.год

Место проведения занятий: ЦДиЮТиЭ, каб. №9 

Время проведения занятий: суббота, 11:00-11:25; 11:35-12:00; 12:10-12:35

Сентябрь 

	№ п/п
	Дата по плану
	Дата по факту
	Кол-во часов
	Тема
	Форма контроля

	1
	02.09
	
	1
	Знакомство с  коллективом, вводный инструктаж по технике безопасности, правила группы 
	Текущий контроль

	2
	09.09
	
	1
	Поза полу-лотоса
	Текущий контроль

	3
	16.09
	
	1
	Упражнение «Навстречу солнцу». Дыхание через нос
	Входящий контроль

	4
	23.09
	
	1
	Упражнение «Танец солнцу»
	Текущий контроль

	5
	30.09
	
	1
	Поза льва
	Текущий контроль


Итого: 5 ч. 

Октябрь 

	6
	07.10
	
	1
	Поза «Рычащий лев» 
	Текущий контроль

	7
	14.10
	
	1
	Поза «Собака мордой вниз/вверх»
	Текущий контроль

	8
	21.10
	
	1
	Поза «Ребенок»
	Текущий контроль

	9
	28.10
	
	1
	Поза «Герой»
	Текущий контроль


Итого: 4 ч. 

Ноябрь 

	10
	11.11
	
	1
	Поза «Кобра»
	Текущий контроль

	11
	18.11
	
	1
	Поза «Орёл»
	Текущий контроль

	12
	25.11
	
	1
	Поза «Кузнечик»
	Текущий контроль


Итого: 3 ч. 

Декабрь 

	13
	02.12
	
	1
	Поа «Рыба»
	Текущий контроль

	14
	09.12
	
	1
	Упражнение «Дыхание чёрной пчелы». Поза «Лягушка»
	Текущий контроль

	15
	16.12
	
	1
	Поза «Крокодил»
	Текущий контроль

	16
	23.12
	
	1
	Поза «Ворон»
	Текущий контроль


Итого: 4 ч. 

Январь 

	17
	13.01
	
	1
	Повторный инструктаж по технике безопасности. Поза «Голубой кит»
	Текущий контроль

	18
	20.01
	
	1
	Дыхательная техника «Голоса животных» Поза «Бабочка»
	Текущий контроль

	19
	27.01
	
	1
	Поза «Голубь»
	Текущий контроль


Итого: 3 ч. 

Февраль 

	20
	03.02
	
	1
	Поза «Черепаха»
	Текущий контроль

	21
	10.02
	
	1
	Поза «Саранча»
	Текущий контроль

	22
	07.02
	
	1
	Поза «Стрекоза»
	Текущий контроль

	23
	24.02
	
	1
	Поза «Корова»
	Текущий контроль


Итого: 4 ч. 

Март 

	24
	03.03
	
	1
	Поза «Верблюд»
	Текущий контроль

	25
	10.03
	
	1
	Дыхательная техника «Дыхание любви». Поза «Дерево»
	Текущий контроль

	26
	17.03
	
	1
	Поза «Король танца»
	Текущий контроль

	27
	24.03
	
	1
	Поза «Лодочка»
	Текущий контроль

	28
	31.03
	
	1
	Поза «Морская ракушка»
	Текущий контроль


Итого: 5 ч. 

Апрель 

	29
	07.04
	
	1
	Поза «Цветок лотоса»
	Текущий контроль

	30
	14.04
	
	1
	Поза «Ветерок»
	Текущий контроль

	31
	21.04
	
	1
	Упражнение в парах «Солнце и луна»
	Текущий контроль

	32
	28.04
	
	1
	Дыхательная техника «Жужжание пчелы»
	Текущий контроль


Итого: 4 ч. 

Май 

	33
	05.05
	
	1
	Упражнение «Слоны на прогулке»
	Текущий контроль

	34
	12.05
	
	1
	Упражнение «Одна поза за другой»: плавная смена поз
	Текущий контроль

	35
	19.05
	
	1
	Комплекс упражнений «Поход в джунгли»
	Текущий контроль

	36
	26.05
	
	1
	Открытое Занятие «Лесная сказка для мамы»
	Итоговый контроль


Итого: 4 ч. 

Итого за год 36 ч. 
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