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Пояснительная записка
Программа дополнительного образования МАДОУ ПГО «Центр развития ребёнка - Детский сад № 70 «Радуга» является нормативным документом. Программа разрабатывалась в соответствии с Конвенцией о правах ребенка ООН; Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» и Федеральным государственным образовательным стандартом дошкольного образования, с СанПиН 2.4.1.3049-13 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы дошкольных образовательных организаций" от 15 мая 2013 г. (Вступил в силу: 30 июля 2013 г.), Законом Российской Федерации «О защите прав потребителей».  Приказом министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013 г. № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».
Основными средствами реализации предназначения МАДОУ ПГО «Центр развития ребёнка - Детский сад №70 «Радуга» являются:

- Устав МАДОУ от 10.09.2014 года;

- Образовательная программа МАДОУ ПГО «Центр развития ребёнка - Детский сад №70 «Радуга»;

- «Программа развития МАДОУ ПГО «Центр развития ребёнка - Детский сад №70 «Радуга» на 2014-2016 гг.;

- «Программа дополнительного образования МАДОУ ПГО «Центр развития ребёнка – Детский сад № 70 «Радуга».

В соответствии с действующим федеральным законом «Об образовании в РФ» и ФГОС ДО для воспитанников ДОУ в вариативной части представлены дополнительные образовательные услуги, которые организуются в утреннее и вечернее время.
1. Целевой раздел

Основная образовательная программа МАДОУ ПГО «Центр развития ребёнка - Детский сад № 70 «Радуга» основана на примерной основной образовательной программе «Радуга» созданной авторами С.Г. Якобсон, Т.И.Гризик, Т.Н. Доронова, Е.В. Соловьева, Е.А. Екжанова, соответствующей ФГОС дошкольного образования и направленной на развитие ребёнка в возрасте от 2 месяцев до 8 лет во всех образовательных областях, видах деятельности и культурных практиках в условиях детского сада. 

В рамках образовательной программы и в соответствии с уставными целями и задачами, отбирая содержание работы кружков, педагогический коллектив ориентировался на требования педагогической целесообразности организации детей. Прежде всего, это обеспечение права и возможности каждой личности на удовлетворение культурно-образовательных потребностей в соответствии с индивидуальными ценностными ориентациями.  

Программно-методическое обеспечение педагогического процесса связано с использованием программ и технологий, обеспечивающих гармоничное развитие ребенка, ориентацию на удовлетворение социального заказа. 
Целостное и непрерывное развитие ребенка происходит в процессе целенаправленного воспитательно-образовательного воздействия. 

Высокий уровень профессионализма позволяет сотрудникам центра поддерживать качественный уровень оказания дополнительных образовательных услуг. 

Все лучшее, что есть в нашем обществе оно стремиться отдать детям. Сегодня они составляют почти треть населения Земли, и забота об их будущем является одной из основных задач государства.

Здоровье детей – это будущее страны. Однако здоровья не существует само по себе, его нужно постоянно укреплять, сохранять и улучшать. В современном мире, при такой экологии и социальных условиях неуклонно уменьшается число здоровых детей, растет число детей, страдающих заболеванием сердечно сосудистой системы, органов чувств и опорно-двигательного аппарата. Постоянные, быстрые и существенные темпы роста заболеваемости и психической неуравновешенности детей привели к тому, что встал вопрос о необходимости введения новых форм и методов физического воспитания.

Йога – древнейшее учение человечества. В современном мире йога получила большое распространение, благодаря своему оздоровительному воздействию на организм и психику человека в целом. В настоящее время для гармоничного развития организма йогу активно применяют в детском возрасте, что позволяет развить и совершенствовать природные задатки детей.

Программа направлена на формирование культуры здорового образа жизни, на профилактику нарушений опорно-двигательного аппарата, зрения, на развитие и тренировку дыхательной системы, повышение защитных функций организма детей с использованием нетрадиционной формы оздоровления детей дошкольного возраста – йога. Данная форма оздоровления эффективна в плане не только физического, но и нравственно - духовного развития детей.

Актуальность предлагаемой программы определяется существенными показателями снижения посещаемости детьми МАДОУ по заболеваемости, Для повышения посещаемости детьми детского сада была разработана программа «Йога - мир для малышей», направленная на укрепление здоровья воспитанников, их гармоничного развития и совершенствование природных задатков.

Новизна данной программы опирается на понимание приоритетности оздоровления воспитанников МАДОУ, внедрение новых педагогических технологий в проведении занятий оздоровительной направленности. Занятия с элементами йоги доступны детям дошкольного возраста. 
В отличие от других физических упражнений, имеющий динамический характер, в йоге основное внимание уделяется статическому поддержанию поз, их выполнение требует плавных, осмысленных движений, спокойного ритма и оказывает на организм умеренную нагрузку. Занятия йогой преподносятся детям в форме игры - драматизации, где в ненавязчивой форме воспитанникам предлагается совершать физические упражнения, которые укрепляют мышцы, улучшают координацию и ловкость. Дети, выполняя определённые статические упражнения, используют знакомые образы животных, птиц, положения людей, предметов и т.д., что способствует развитию фантазии и воображения.

Педагогическая целесообразность. Занятия йогой укрепляет здоровье детей и формирует навыки здорового образа жизни. Йога проводится на основе взаимного доверия, понимания и интереса, с учётом индивидуальных особенностей и возможностей детей.

Информационная справка
Муниципальное автономное дошкольное образовательное учреждение Полевского городского округа «Центр развития ребенка – Детский сад № 70 «Радуга»

Адрес: 623380, Свердловская область, город Полевской микрорайон Зеленый Бор – 2 , дом 39

Телефон: 8(34350)3-11-40;

Учредитель, адрес, телефон: ОМС Управление образованием ПГО, свердловская область, город Полевской, улица Коммунистическая, дом 23а, тел.8(34350) 5-48-80;

Начальник ОМС Управление образование ПГО: Уфимцева Ольга Михайловна;

Муниципальное автономное дошкольное образовательное учреждение Полевского городского округа «Центр развития ребенка – Детский сад № 70 «Радуга», функционирует с 25.09.2014 года  на основании Устава;

Заведующий МАДОУ – Ботвина Елена Владимировна;

Муниципальное автономное дошкольное образовательное учреждение Полевского городского округа «Центр развития ребенка – Детский сад № 70 «Радуга», находится в плотной жилой застройке, здание построено по типовому проекту и введено в эксплуатацию в 2014 году;

В детском саду оборудованы:

· Музыкальный зал

· Спортивный зал

· ИЗО –студия

· Медицинский кабинет

· Пищеблок

Здание рассчитано по проекту на 14 групп в возрасте от 1,5 до 7 лет;

Фактический списочный состав – 330 детей;

Режим работы дошкольного учреждения – 12 часов,

Рабочая неделя -5 дней

Специалисты, предоставляющие дополнительные образовательные услуги:

	ДОП
	ФИО специалиста
	должность
	Образование,

квалификация

	«Йога- мир для малышей»
	Киселева Елена Михайловна
	Педагог психолог
	Высшее)


1.1. Цели и задачи программы

Цель. Укрепление здоровья воспитанников и формирование навыков здорового образа жизни через овладение детьми статическими упражнениями по системе йоги.

Задачи.
1. Создать атмосферу эмоционального благополучия.

2. Сформировать представления о значении двигательной активности

в жизни человека, умения использовать специальные физические упражнения для укрепления своих органов и систем.

1. Расширить представления о правилах и видах закаливания, о пользе

закаливающих процедур.

1. Развивать внимание, сосредоточенность, организованность, воображение, фантазию, умение управлять своими поступками и чувствами.

2. Развивать гибкость, умение снимать усталость, укреплять слабые мышцы, умение правильно дышать, расслабляться.

3. Воспитывать умение быть терпеливым, спокойным, весёлым, не причинять вреда другим.

Срок реализации программы рассчитан на 1 год обучения – 36 академических часов.

Формы проведения занятий: фронтальные практические занятия с детьми.

Режим и продолжительность занятий - 1 раз в неделю после дневного сна, продолжительностью 25 минут.

Количество занятий и учебных часов в неделю (на группу) и за год: 1час в неделю – в год 36 часа.

Количество обучающихся варьируется от 10-15 человек.
1.2. Адресность дополнительной образовательной программы

Дополнительная образовательная программа ориентирована на удовлетворение, как желаний родителей (законных представителей детей), так детей дошкольного возраста, посещающих дошкольное учреждение.

Программа адресована детям среднего и старшего дошкольного возраста без предъявления требований к уровню образования и способностям
1.3. Планируемые результаты освоения программы дополнительного образования
К концу обучения по данной программе дети:

- принимают установи положительного отношения к миру, к другим людям и самому себе;

-проявляют интерес к взаимодействию со сверстниками и взрослыми, включаясь в совместные игры;

- подчиняются социальным нормам поведения и правилам взаимоотношения с взрослыми и сверстниками;

- слушают внимательно взрослого;

- рассказывают о результатах своей деятельности, сопоставляя с результатами других детей;

- называют и демонстрируют не менее 15статических упражнений для укрепления своих органов и систем;

- приводят примеры, перечисляют разные способы закаливания организма, высказывая суждения об их пользе;

- выполняют самомассаж по известному алгоритму;

- знают и демонстрируют упражнения на расслабление, снятия усталости, развивающие гибкость;

- демонстрируют умение правильно дышать;

- кратко излагают, рассуждают и соблюдают правила личной гигиены;

- перечисляют разные способы двигательной активности;

- демонстрируют умение выполнять основные движения, контролируя и управляя движениями тела;

- сохраняют равновесие, выполняя статические позы;

- демонстрируют разные статические позы, используя своё воображение.

Педагогическая диагностика проводиться:
- для контроля уровня развития физических качеств ребёнка и физической подготовки (тест см. Приложение №1);

-для анализа достижений воспитанниками планируемых результатов по формированию навыков здорового образа жизни, по итогам наблюдений и бесед заполняется карта (см. Приложение №2).

Формами подведения итогов реализации программы будут являться итоговые открытые занятия в виде игр – драматизаций для родителей, администрации МАДОУ, воспитателей, других детей посещающих МАДОУ.

2. Содержательный раздел
2.1.Описание образовательной деятельности по программе.
1.Диагностика (2ч 55 мин)

Теория (35мин) инструкция по выполнению тестовых заданий.

Практика (2ч. 20мин.) выполнение контрольных тестов

2.Вводные занятия (1ч 40мин.)

Теория (30мин.) Рассказ воспитателя о принципах  йоги, показ и словесная инструкция по выполнению упражнений комплекса самомассажа 
(см. Приложение №3), разминки (см. Приложение №4);

Практика (1ч 10 мин.) самостоятельное выполнение комплекса самомассажа, разминки.

3. Комплексы статических упражнений (10ч 25мин) (см. Приложение №5)

Теория (2 ч) Словесная инструкция по выполнения статических упражнений.

Практика (8ч 25мин) выполнение детьми полного цикла упражнений, включающих в себя комплекс разминки, самомассажа, статических поз, упражнений на расслабление, итоговые занятие в виде игры – драматизации (см. Приложение №5)

4. Цикл бесед о здоровом образе жизни (2ч 30мин)

Теория (1ч) Беседы направленные на формирование основ здорового образа жизни.

Практика (1ч 30мин) Выполнение рисунков, подвижных игр, дидактических игр, заданий познавательно – исследовательской направленности, спектакль.

2.1. Способы, формы реализации программы дополнительного образования «Йога – мир для малышей»
	Модуль «Здоровишка»

	· Выполнение подвижных игр
· Комплекс разминок,
· Самостоятельная двигательно – игровая деятельность



·  Одним из направлений деятельности ДОУ по дополнительному образованию детей является взаимодействие с родителями. В этом направлении используются следующие формы работы:

· открытый просмотр занятий;

· индивидуальные беседы, консультации по запросам родителей;

· тематические родительские собрания, конференции;

· праздники, развлечения;

· выставки творчества

· анкетирование, опрос.

2.2. Взаимодействие с социокультурными учреждениями

Условиями эффективного взаимодействия МАДОУ ПГО «Центр развития ребенка - Детский сад № 70 «Радуга» с социальными партнерами выступают:

· открытость ДОУ.

· установление доверительных и деловых контактов.

· использование образовательного и творческого потенциала социума.

· реализация активных форм и методов общения.

Приоритетными направлениями сотрудничества являются: создание условий для полноценного проживания ребенком дошкольного детства; сохранение и укрепление здоровья детей, формирование основ культуры личности, творческого потенциала воспитанников; подготовка ребенка к жизни в современном обществе.

Основные формы организации социального партнерства:

· Совместные мероприятия, направленные на сохранение и укрепление здоровья;

· формирования здорового образа жизни: спортивные праздники, участие в конкурсах и т.д.;

· организация кружковой работы вне ДОУ.

Взаимодействие с социальными партнерами создает благоприятные возможности для обогащения деятельности в ДОУ, расширяет спектр возможностей по осуществлению сотрудничества с социокультурными учреждениями в рамках разностороннего развития воспитанников.

2.3. Модуль дополнительной образовательной программы
Реализация дополнительной общеобразовательной программы предусматривает организацию кружка «Йога –мир для малышей» по  модулю: «Здоровишка». 

Содержание образовательных программ конкретизируют содержание основной образовательной программы, являются средством оптимального достижения поставленных целей при условии гарантий прав субъектов образовательного процесса.

Программа дополнительного образования принимается Советом педагогов дошкольного образовательного учреждения в начале учебного года.

Организация деятельности по программе дополнительного образования предполагает обеспечить выполнение требований к оптимизации двигательной нагрузки на ребенка в течении дня с учетом возрастных и индивидуальных особенностей. Для этого составляется единое расписание образовательной деятельности детей в режиме работы детского сада. Образовательная деятельность (занятия) по программе дополнительного образования осуществляется во второй половине дня. 

При желании каждый родитель, чьи дети посещают дополнительное образование, может присутствовать на занятиях. 

Основными формами реализации разделов дополнительной общеобразовательной программы детей, являются:

· фронтальные развивающие занятия с подгруппой детей (в основе которых лежит личностно-ориентированная модель взаимодействия педагога и ребенка);

· индивидуальные занятия, с учётом возрастных, индивидуальных особенностей ребёнка в т.ч. его ограниченных особенностей здоровья.

3. Организационно – педагогические условия

3.1.Материально - техническое оснащение. Организация и содержание развивающей предметно-пространственной среды
Особенности организации предметно-пространственной среды для физического развития. Среда должна стимулировать физическую активность детей, присущее им желание двигаться, познавать, побуждать к подвижным играм. В ходе подвижных игр, в том числе спонтанных, дети должны иметьвозможность использовать игровое и спортивное оборудование. Игровая площадка должна предоставлять условия для развития крупной моторики. 

Игровое пространство (как на площадке, так и в помещениях) должно быть трансформируемым (меняться в зависимости от игры и предоставлять достаточно места для двигательной активности).

Организация предметно-развивающей среды в группах с 3-х и до 7 лет.
Предметно развивающая среда организуется на основе следующих принципов:

1. Принцип открытости обществу и открытости своего "Я" предполагает персонализацию среды группы. Для этого в группе оформлены выставки фотографий "Наши достижения", «Проектная деятельность».

2. Принцип гибкого зонирования заключается в организации различных пересекающихся сфер активности. Это позволяет детям в соответствии со своими интересами и желаниями свободно заниматься в одно и то же время, не мешая друг другу, разными видами деятельности: экспериментированием, конструированием, продуктивной деятельностью и т.д.. Оснащение групповой комнаты помогает детям самостоятельно определить содержание деятельности, наметить план действий, распределять свое время и активно участвовать в деятельности, используя различные предметы и игрушки.

3. Принцип стабильности-динамичности развивающей среды тесно взаимосвязан с принципом гибкого зонирования. Предметно-развивающая среда группы меняется в зависимости от возрастных особенностей детей, периода обучения, образовательной программы.

При проектировании предметно- развивающей среды нашего ДОУ мы выделяем следующие основные составляющие:

пространство;

время;

предметное окружение.

Проектирование предметно-развивающей среды в ДОУ

	Использование

пространства
	Влияние

пространства на физическое

развитие ребенка

	Многофункциональное использование всех помещений ДОУ. Использование спален, раздевалок увеличивают пространство для детей
	Увеличивается двигательное пространство, что способствует увеличению двигательной нагрузки

	Гибкость, мобильность обстановки во всех помещениях ДОУ


	Тело ребенка, реагируя на изменение обстановки, само становится гибким и мобильным


	Использование

Времени
	Влияние

пространства на

физическое

развитие ребенка

	Временная последовательность разных видов жизнедеятельности


	Выработка динамических стереотипов способствует улучшению здоровья в целом

	Оптимальное сочетание в режиме дня регламентированной целенаправленной познавательной деятельности под руководством взрослых, нерегламентированной деятельности при организации взрослым и свободной деятельности 
	Отсутствует утомляемость

	Время для общения по схемам:

«я - я»

«я - педагог»

«я - друг, друзья»

«я -  все»
	Разнообразие контактов ведет к разнообразию двигательной активности


Примерный набор материалов и оборудования, необходимых 

для организации физического развития

Подбор оборудования определяется задачами всестороннего воспитания детей

Литература:

1. Белов В.И. Йога для всех М. «КСП» 1997.

2. Иванова Т. А. «Йога для детей» (для детей 4-7 лет)

3. Латохина Л.И. Йога для детей М., Просвещение. 1993.

4. Латохина Л.И. Творим здоровье души и тела. СПб,1997.

5. Новикова И.М. «Формирование представлений о здоровом образе жизни у дошкольников» - М.: Мозаика - синтез,2010.

6. Осипова В. Поза ребенка «Йога в детском саду». Ж. Обруч №3-1997.
3.3. Условия организации и проведения работы по дополнительному образованию в ДОУ

· Кружок «Йога- мир для малышей» создан в детском саду для детей среднего дошкольного возраста с 3 до 7 лет в соответствии с целями, годовыми задачами, направлениями в работе, при наличии необходимых материально-технических условий и кадрового обеспечения.

· Организация работы кружка регламентируется планом и расписанием, утвержденным руководителем дошкольного образовательного учреждения. 

· Кружок «Йога – мир для малышей» организует и проводит педагог психолог, работающий с детьми в МАДОУ.

· Продолжительность занятий детей не превышает возрастных нормативов.

В средней группе– 20 минут 
3.4. Организация работы в ДОУ

Дополнительная образовательная работа проводится в ДОУ еженедельно, в вечернее время в соответствии с сеткой НОД. 

Основная цель организации ДОУ - предоставление возможностей для дополнительного физического развития детей.

 Дополнительные занятия проводятся в специально оборудованном помещении физкультурного зала:

Опыт других ДОУ показывает, что дети, занимающиеся в кружках и студиях, успешно продолжают обучение в системе дополнительного образования города, художественных, музыкальных, спортивных школах. Детские коллективы становятся постоянными участниками смотров-конкурсов, фестивалей детского творчества. Многочисленны и личные достижения отдельных воспитанников на различных спортивных соревнованиях.

Направление дополнительных образовательных услуг, оказываемых специалистами учреждения, определены в соответствии с запросами родителей воспитанников.

Все занятия проходят, не превышая нормы санитарных правил по количеству образовательной нагрузки на одного воспитанника в неделю и длительности проведения.  
3.5. Учебный план
	
	Название разделов и темы занятий
	Количество часов

	
	
	всего
	теория
	практика

	1
	Диагностика
	2ч 55мин.
	35мин.
	2ч 20мин.

	2
	Вводные занятия.
	1ч 40мин.
	30мин.
	1ч 20 мин

	3
	Комплексы статических упражнений
	10ч 25мин
	2 ч
	8ч 25мин

	4
	Цикл бесед о здоровом образе жизни
	2ч 30мин
	1ч
	1ч 30мин

	
	Итого:
	17ч 40мин
	4ч 5мин
	13ч 35мин


1.1. Перспективный план программы 

	Вводные занятия. Комплекс№1. Сентябрь -Октябрь.

	№
	Название разделов и тем
	Формы занятий
	Приёмы и методы организации образовательного процесса
	Дидактический материал
	Техническое оснащение
	Формы подведения итогов

	1
	Принципы – йоги.
	самостоятельная двигательно –игровая деятельность
	наглядный, словесный, практический
	Иллюстрации статических поз
	магнитофон


	рефлексия



	2
	Подготовка связок и суставов, статические упражнения «Зародыш», «Гора», «Ребёнок».
	
	
	
	
	

	3
	Разминка, статические упражнения «Бриллиант», «Головоколенная», «Угла».
	
	
	
	
	

	4


	Сказка «Курочка ряба».
	
	
	-
	
	драматизация сказки



	3.Комплекс №2. Ноябрь.

	№
	Название разделов и тем
	Формы занятий
	Приёмы и методы организации образовательного процесса
	Дидактический материал
	Техническое оснащение
	Формы подведения итогов

	1
	1.Поза «Ребёнка».

2.Поза Бриллианта».

3. Поза «Дерева».

4. Поза «Горы».

5.Поза «Мостика».

6. Поза «Змеи».

7. Поза «Бегуна».

8.Поза «Расслабления».
	самостоятельная двигательно –игровая деятельность
	наглядный, словесный, практический
	иллюстрации статических поз
	магнитофон
	Рефлексия



	2
	
	
	
	
	
	

	3
	
	
	
	
	
	

	4


	«Гуси - лебеди»
	
	
	
	
	драматизация сказки

	5
	«Я и другие люди»
	беседа, рисование
	словесный

практический
	-
	карандаши, бумага
	выставка рисунков

	4.Комплекс №3. Декабрь.

	№
	Название разделов и тем
	Формы занятий
	Приёмы и методы организации образовательного процесса
	Дидактический материал
	Техническое оснащение
	Формы подведения итогов

	1
	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
	самостоятельная двигательно –игровая деятельность


	наглядный, словесный, практический


	иллюстрации статических поз
	магнитофон


	Рефлексия



	2
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	3
	Сказка «Рукавичка»
	
	
	
	
	Драматизация

	4


	«Здоровье и болезнь»
	беседа
	словесный
	
	
	Рефлексия


	5. Комплекс №4. Январь.

	№
	Название разделов и тем
	Формы занятий
	Приёмы и методы организации образовательного процесса
	Дидактический материал
	Техническое оснащение
	Формы подведения итогов

	1
	1.Поза «Зародыша»

2. Поза «Ребёнка»

3. Поза «Дерева»

4.Поза «Кузнечика»

5.Поза «Головоколенная»

6. Поза «Лотоса»

7. Поза «Бегуна»

8.Поза «Расслабления»
	самостоятельная двигательно –игровая деятельность
	наглядный, словесный, практический
	иллюстрации статических поз
	магнитофон
	Рефлексия

	2
	
	
	
	
	
	

	3
	Морское путешествие
	
	
	
	
	Драматизация

	4
	Физкультура и здоровье
	беседа


	словесный


	
	
	Рефлексия


	6. Комплекс №5. Февраль.

	№
	Название разделов и тем
	Формы занятий
	Приёмы и методы организации образовательного процесса
	Дидактический материал
	Техническое оснащение
	Формы подведения итогов

	1
	1. Поза «Змеи»

2.Поза «Бриллианта»

3. Поза «Бегуна»

4.Поза «Головоколенная»

5. Поза «Угла»

6. Поза «Рыбы»

7. Поза «Лотоса» 8.Поза «Расслабления»
	самостоятельная двигательно –игровая деятельность
	наглядный, словесный, практический
	иллюстрации статических поз
	магнитофон
	Рефлексия

	2
	
	
	
	
	
	

	3
	Сказки народов Урала

	
	
	
	
	драматизация

	4
	«Закаливание»
	беседа
	словесный


	иллюстрации
	
	Рефлексия


	7.Комплекс №6. Март.

	№
	Название разделов и тем
	Формы занятий
	Приёмы и методы организации образовательного процесса
	Дидактический материал
	Техническое оснащение
	Формы подведения итогов

	1
	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»
	самостоятельная двигательно –игровая деятельность
	наглядный, словесный, практический
	иллюстрации статических поз
	магнитофон
	Рефлексия

	2
	
	
	
	
	
	

	3
	Поход в осенние сопки.
	
	
	
	
	драматизация

	4
	«Питание и здоровье»
	беседа
	словесный

наглядный
	иллюстрации
	
	Рефлексия

	8.Комплекс №7. Апрель.

	№
	Название разделов и тем
	Формы занятий
	Приёмы и методы организации образовательного процесса
	Дидактический материал
	Техническое оснащение
	Формы подведения итогов

	1
	Статические упражнения, поза «Расслабления на боку».
	самостоятельная двигательно –игровая деятельность
	наглядный, словесный, практический
	иллюстрации статических поз
	магнитофон
	Рефлексия

	2
	«Тронная поза», статические упражнения.
	
	
	
	
	

	3
	«Пробуждение березки».
	
	
	
	
	Драматизация

	4
	«Как природа помогает нам здоровыми быть»
	представление
	словесный

практический
	
	куклы, ширма
	Кукольный театр


	1. Диагностика. Май

	№
	Название разделов и тем
	Формы занятий
	Приёмы и методы организации образовательного процесса
	Дидактический материал
	Техническое оснащение
	Формы подведения итогов

	1
	Физических качеств (быстрота, гибкость, выносливость)
	самостоятельная двигательно –игровая деятельность
	выполнение упражнений в ходе педагогического наблюдения
	
	секундомер, куб, сантиметровая линейка.
	выполнение заданий

	2
	Физических качеств (сила, равновесие)
	
	
	
	ручной динамометр.
	

	3
	Динамической координации движений
	
	
	
	мяч, цель квадратной формы 25 на 25см, верёвка.
	

	4
	Диагностика достижений планируемых результатов освоения ОП ДО.
	беседа
	
	иллюстрации, дидактически карточки по ЗОЖ.


	
	

	5
	Семейная гостиная
	Творческий отчёт
	словесный

практический
	
	
	Драматизация


Работа с родителями
Созданию позитивного отношения у дошкольников к занятиям йогой, формированию представлений о здоровом образе жизни раскрывается через целенаправленное использование разных форм работы с родителями.

	Тема
мероприятия
	Форма проведения
	Время

	« Йога – мир для малышей для детей»
	Информационное поле
	Ноябрь

	«Сказки народов тайги и тундры»
	Открытое занятие
	Февраль

	«Каким видом спорта можно заниматься дошкольнику?»
	Памятка
	Апрель

	Семейная гостиная
	Творческий отчёт
	Май


Условия проведения занятий.
Место. Для занятий нужно выбрать ровную, твёрдую поверхность, лучше на полу, застеленном ковриком (спортивный зал). 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.

Время. Можно заниматься утром перед завтраком, вечером или днём перед едой. Занятия увеличивать постепенно по времени от 15 до 25 минут.

Нельзя приступать к занятию с высокой температурой и в послеоперационный период.

Основу занятий составили комплексы из статических упражнений и упражнений на растяжку. Каждое занятие состоит из трёх частей: подготовительной, основной и заключительной.

Подготовительная часть: Подготовить организм к занятию - настроить детей на позитивный лад, разогреть суставы.

В подготовительную часть включаются разминки с упражнениями на растяжку, подвижность суставов, самомассажи. В разминку включаются динамические упражнения. Разминка выполняется с умеренной нагрузкой. После разминки - отдых, необходимо снять напряжение с мышц, успокоить дыхание, настраиваться на дальнейшую работу нужную и полезную для здоровья.

Основная часть: Вначале разучивается комплекс статистических упражнений, в котором уделяется внимание каждому движению, при выполнении позы. Выполнять позу правильно, но без напряжения. Позу держать рекомендованное время. Дыхание свободное, спокойное, ровное. Предложить ребёнку представить мысленно, на кого похожа поза – на животное, птицу или предмет. Это придаёт эмоциональный настрой и поможет ребёнку быстрей освоить позу.

Заключительная часть: Основная задача части научить детей расслабляться и приводить свой организм в первоначальное состояние. Поэтому последние физические упражнения (поза) в йоге – упражнения на расслабление. Самое удобное положение для расслабления – лёжа на спине.   

         Можно расслабляться и сидя (поза кучера). Чтобы достичь полного отдыха, мышечного расслабления, необходимо концентрировать внимание на спокойном дыхании. 
На медленном выдохе, расслаблять мышцы всего тела. Важен этап выхода из расслабления: спокойно сделать вдох и выдох полным дыханием, пальцы соединить в замок и поднять над головой, хорошо потянуться всем телом, опустить руки, спокойно сесть, вытянув ноги и снова потянуться.    

Улыбнуться, мысленно пожелать всем здоровья, хорошего настроения, добра и радости.

Девиз занятий: приступать к занятию с хорошим настроением и верой в успех, где все зависит только от желания, настойчивости и добрых намерений.

Этапы выполнения статических поз (асан).
I этап. Отдых перед вхождением в позу.
Не начинайте выполнять упражнения, если у вас напряжены мышцы и учащено дыхание. Сделайте 2 – 3 спокойных вдоха, удлиняя выдох. Напряжение снимается, сидя или лёжа в удобной позе.
II этап. Мысленная настройка на выполнение позы.
Рассмотрите изображение позы. Представьте себя в этой позе. Показ воспитателем позы.

III этап. Вхождение в позу.
Позу выполните медленно по показу, движения плавные и спокойные, дыхание свободное.

IV этап. Фиксация позы.
Удержите положение тела в позе определённое время. Сначала удерживаем позу от 3–5 секунд. Каждую неделю прибавлять по 1–2 секунде. В среднем удерживание позы от 7 до 10 секунд.

При удерживании позы настраивать детей думать о чём-нибудь добром и хорошем.

V этап. Выход из позы.
Выход из позы в исходное положение производить плавно и медленно. Дыхание спокойное.

VI этап. Отдых после выхода из позы.
Принять удобную позу, расслабиться, отдохнуть. Отдых составляет от 2–4 секунд. Расслабление в позе полного отдыха, лёжа на спине

Требование к выполнению статических упражнений.
Прежде чем приступить к выполнению статических упражнений (поз), нужно обратить внимание на некоторые методические особенности их освоения.

Комплекс нужно составлять от простого к сложному. Позы разучивать постепенно (2 –3 недели). Те позы, которые вызывают затруднения, заменять облегчёнными вариантами. Например: сначала осваивается поза полу лотоса, а затем переход к разучиванию самой позы лотоса.

Особое внимание уделяется упражнениям, которые снимают напряжение спины, укрепляют её мышцы, способствуют приобретению правильной осанки: это такие позы, как божественная, рыба, дерево и т.д.

Позы, в которых, используются повороты туловища, выполняются в обе стороны.

Позы, требующие наклона, выполняются на выдохе. Упражнения будут более эффективны, и выполняться с меньшими усилиями.

Дети дошкольного возраста выполняют упражнения с произвольным дыханием. Оно должно быть спокойным без задержки.

После выполнения поз с наклоном вперёд, необходимо выполнить позы с прогибом назад или принять горизонтальное положение на спине.

Весь процесс занятий требует умения расслабиться. Позы расслабления считаются в йоге одним из самых полезных. Йога гласит: «Освободи мускул, сила – в покое».

Одним из самых основных требований при выполнении поз является то, что их всегда следует выполнять очень медленно. Каждая поза выполняется до того предела, когда начинается лёгкая и приятная мышечная боль. Ощутив такую боль, скажите себе три раза: «Эта лёгкая приятная боль – моё здоровье». Установление такой положительной связи, один из «секретов» поз.

Очень важно правильно дышать во время выполнения поз: свободно, легко и глубоко, без напряжения. Продолжительность выполнения поз различна, она определяется возрастом, состоянием здоровья, самочувствия. Минимальная продолжительность 3 – 5 секунд. Время постепенно увеличивается, но каждая поза имеет свой предел длительности. Позы приносят больше пользы, если соблюдаются все рекомендации.

3.6 Организационно-педагогические условия реализации программы дополнительного образования

Основной формой организации образовательного процесса является совместная деятельность педагога с ребенком.

В качестве дополнительных форм организации образовательного процесса применяются:

- коллективные и групповые игры;

- открытые занятия для родителей;

- праздники.

Система образовательных технологий реализации дополнительной образовательной программы строится на основе принципов развивающего обучения, обеспечивающих позицию ребенка как полномочного субъекта образовательной деятельности, направленного на развитие всей совокупности качеств личности, активизации познавательной деятельности и развития творческих способностей воспитанников.

В системе образовательных технологий ведущими являются:

- игровая технология, предполагающая применение дидактических (сюжетные, ролевые игры и игры-драматизации), познавательных, развивающих и творческих игр;

- информационные технологии применяются в целях повышения эффективности использования наглядности, развития наглядно-образных представлений и эстетической воспитанности воспитанников.

Организация образовательного процесса регламентируется графиком проведения занятий.

Образовательный процесс проводится во время учебного года.

Продолжительность реализации каждого раздела дополнительной образовательной программы составляет не менее 36 недель.

Продолжительность каникул соответствует каникулам воспитанников ДОУ. Дополнительные каникулы – не менее 7 дней (январь);

Продолжительность занятия составляет 10 – 30 минут.

Обязательные требования к организации образовательного процесса является обучение без домашних заданий и балльного оценивания знаний детей. 

Выбор разделов дополнительной образовательной программы осуществляется родителями (законными представителями) детей. Процедура выбора дополнительной общеобразовательной программы предполагает ознакомление с нормативными документами, регламентирующими деятельность образовательного учреждения по оказанию дополнительных образовательных услуг и содержанием дополнительной общеобразовательной программы.

Формы ознакомления с дополнительной общеобразовательной программой:

· индивидуальные консультации;

· родительские собрания;

· использование ресурсов официального сайта дошкольного образовательного учреждения.

Информирование родителей (законных представителей) воспитанников ДОУ о процессе реализации дополнительной общеобразовательной программы осуществляется в формах:

· общие родительские собрания;

· индивидуальных собеседований и консультаций;

· ежегодного публичный доклад заведующей дошкольного образовательного учреждения. 
Прекращение реализации дополнительной общеобразовательной программы возможно по усмотрению родителей (законных представителей) воспитанников и образовательного учреждения в случаях:

· признание родителями (законными представителями) воспитанников и (или) образовательного учреждения нецелесообразным дальнейшее освоения детьми дополнительной общеобразовательной программы.

· нежелания воспитанником осваивать дополнительную общеобразовательную программу;

· неудовлетворенность родителей (законных представителей) воспитанников ДОУ качеством образовательных услуг;

Процедура реализации дополнительной образовательной программы включает:

· подача личного заявления родителей (законных представителей) воспитанников ДОУ о прекращении реализации дополнительной общеобразовательной программы или направление образовательным учреждением письменного уведомления родителям (законным представителям) о нецелесообразности дальнейшей реализации данной программы;

· ознакомление родителей (законных представителей) воспитанников ДОУ с процессом и результатами освоения детьми дополнительной общеобразовательной программы.

Освоение или не освоение ребенком дополнительной общеобразовательной программы не влияет на выбор образовательного маршрута ребенка в дальнейшем. 

4. Оценочные материалы
4.1. Формы контроля достижений воспитанников ДОУ

В целях обеспечения контроля качества результатов освоения воспитанниками ДОУ дополнительной общеобразовательной программы применяются следующие виды контроля:

· текущий контроль процесса формирования знаний, умений и навыков;

· тематический контроль, состоящий в оценке качества освоения разделов и тем учебных программ;

· итоговый контроль, состоящий в оценке качества освоения содержания программы.

Контроль качества результатов освоения дополнительной общеобразовательной программы осуществляется в формах анализа процесса и результатов деятельности детей.

Учет достижений детей осуществляется педагогом дополнительного образования, проводящим занятия в группе и старшим воспитателем.
Основными формами учета достижений являются:

· качественная оценка уровня информированности и сформированности умений и навыков;

· открытые занятия для родителей.

В целях обеспечения гарантий прав обучающихся на получение дополнительного образования в процессе реализации дополнительной общеобразовательной программы осуществляется система мер по профилактике неусвоения материала, состоящая в диагностике и коррекция пробелов в знаниях и сформированности умений и навыков.

Процесс диагностики и коррекции пробелов в знаниях и сформированности умений и навыков включает индивидуальные занятия, разработке рекомендаций родителям и воспитателям МАДОУ.
1.1. Мониторинг реализации программы 
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Педагогическая диагностика.
Цель: выявить уровень физических качеств и физической подготовленности детей.

Методы диагностики: выполнение упражнений в процессе наблюдения.

	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.

	Сила мышц рук
	Измеряется с помощью ручного динамометра.
	Оценивается в килограммах.

	Статическая координация

(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.

3.приседания (кол-во за 30сек).

	Динамическая координация движений
	Перепрыгнуть с места без разбега через веревку, протянутую на высоте 20 см. от пола. При прыжке необходимо сгибать обе ноги и одновременно отделять их от земли.

Попадание мячом в цель с расстояния 1 м. Цель – квадратная доска 25 × 25 см на стене, на уровне груди обследуемого.


	Из 3 проб испытуемый должен 2 раза перепрыгнуть веревку, не задев ее. Задание считается невыполненным при касании руками пола, при падении.
Ребенок кидает мяч диаметром 8 см с «развернутого плеча» сначала правой, затем левой рукой.

Задание считается выполненным, если из 3 метаний (мальчики), из 4 метаний (девочки) правой рукой попадут в цель 2 раза. Отметить для какой руки задание не выполнено.


Приложение №2

Карта анализа достижений планируемых результатов освоения образовательной программы дошкольного образования МАДОУ в области физическое развитие

	№ п/п
	ФИО ребенка
	Внимательно слушает взрослого, может действовать по правилу и образцу, правильно оценивает результат
	Знает о принципах здорового образа жизни

	
	
	
	Сформированы представления о значении двигательной активности

в жизни человека
	Умеет использовать специальные физические упражнения для укрепления своих органов и систем.
	Сформированы представления об активном отдыхе.


	Имеет представления о правилах и видах закаливания, о пользе

закаливающих процедур.
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Приложение №3
Самомассаж
При само массаже 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.

Приложение №4
Подготовка связок и суставов. Разминка.
Комплекс 1
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.

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 вперёд-назад. Сначала медленно, затем быстрее и опять медленно. 10 раз вперёд и назад.

4. Попеременно скрещивайте вытянутые вперёд 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, подъём - вдох.

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

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

Ком​плекс 2
1. Встань​те на пол, вып​ря​мите спи​ну, но​ги пос​тавь​те на ши​рине плеч. Ру​ки пос​тавь​те на по​яс. Не нап​ря​гая мышц шеи, вра​щай​те го​ловой – 5 кру​гов по ча​совой стрел​ке, 5 – про​тив. Пов​то​рите уп​ражне​ние.

2. Встань​те на пол, вып​ря​мите спи​ну, но​ги пос​тавь​те на ши​рине плеч. Ру​ки сог​ни​те в лок​тях на уров​не гру​ди и со​еди​ните кис​ти в за​мок, по​вер​ни​те кор​пус пра​во, вы​тяги​вая ру​ки и от​во​рачи​вая сцеп​ленные ла​дони от се​бя. Вер​ни​тесь в ис​ходное по​ложе​ние. Вы​тяни​те ру​ки пе​ред со​бой. Вер​ни​тесь в ис​ходное по​ложе​ние. По​вер​ни​тесь вле​во, вы​тяги​вая ру​ки. Вер​ни​тесь в ис​ходное по​ложе​ние. Вы​тяни​те ру​ки вверх, от​ки​нув го​лову на​зад. Вы​пол​ни​те уп​ражне​ние 5–10 раз.

3. Опус​ти​тесь на кор​точки. Об​хва​тите ру​ками го​лени и приж​ми​те го​лову к ко​леням. Плав​но опус​ти​тесь на яго​дицы и от​кинь​тесь на​зад. По​катай​тесь на спи​не ту​да-об​ратно в те​чение 10–15 се​кунд.

4. Опус​ти​тесь на пол на ко​лени, не са​дитесь яго​дица​ми на пят​ки. Под​ни​мите пря​мые ру​ки вверх. Опус​ти​тесь на пол спра​ва, пря​мые ру​ки от​ве​дите вле​во. Под​ни​мите ру​ки вверх, под​ни​митесь с по​ла и пе​ремес​ти​тесь вле​во. Ру​ки от​ве​дите впра​во. Вы​пол​ни​те уп​ражне​ние 5–15 раз.

5. Ляг​те на пол на спи​ну, но​ги вы​тяни​те, ру​ки сво​бод​но уло​жите вдоль те​ла, отор​ви​те пра​вую но​гу от по​ла и под​ни​мите ее вер​ти​каль​но вверх. Дос​чи​тай​те до 5, опус​​ти​те но​гу. Пов​то​рите уп​ражне​ние с дру​гой но​гой. Вы​пол​ни​те уп​ражне​ние 5–15 раз для каж​дой но​ги.

6. Сядь​те на пол, вы​тяни​те пе​ред со​бой пря​мые но​ги. Спи​ну дер​жи​те пря​мо, пле​чи раз​верни​те. Ла​доня​ми опи​рай​тесь о пол чуть по​зади яго​диц. Вы​тяни​те нос​ки ног впе​ред. На​тяни​те нос​ки на се​бя. Пов​то​рите уп​ражне​ние 10 раз.

7. Сядь​те на пол, вы​тяни​те пе​ред со​бой пря​мые но​ги. Спи​ну дер​жи​те пря​мо, пле​чи раз​верни​те. Сог​ни​те но​ги в ко​ленях и под​тя​ните пят​ки к па​ху. Ко​лени раз​ве​дите в сто​роны. Об​хва​тите сто​пы ру​ками и пру​жиня​щими дви​жени​ями ста​рай​тесь опус​тить ко​лени и бед​ра на пол. Сде​лай​те 20–30 дви​жений.

Приложение №5
Описание комплексов.
Комплекс № 1.
	Название упражнения.
	Значение поз.

	1.Поза «Зародыша».
	Поза помогает наладить пищеварение, укрепить мышцы живота и спины.

	2. Поза «Угла».
	Упражнение помогает в работе кишечника, уменьшает отложение жира в области живота, укрепляет его мышцы.

	3. Поза «Мостика»
	Благотворно воздействует на организм при диабете, при заболевании печени, щитовидной железы, глаз, устраняет искривление позвоночника.

	4.Поза «Ребёнка».
	Упражнение улучшает кровообращение, помогает снять головную боль, утомляемость.

	5.Поза «Кошки»
	Придаёт гибкость, силу позвоночнику, полезно при сколиозе, оказывает положительное воздействие на все органы малого таза.

	6.Поза «Бриллианта».
	Развивает гибкость ступней, коленных суставов, помогает работе сердца.

	7. Поза «Горы».
	Улучшает кровообращение позвоночника, подвижность плечевых суставов, увеличивает объём грудной клетки.

	8.Поза«Головоколенная».
	Развивает гибкость позвоночника, улучшает пищеварение, тонизирует внутренние органы.

	9.Поза «Расслабления».


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


Сказка «Курочка ряба».
	Жили-были дед и баба, и была у них 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.

	Снесла курочка яичко не простое, а золотое.


	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.

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


	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

	Мышка бежала, хвостиком махнула, яичко и разбилось.


	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.

	Дед плачет, баба плачет.


	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.



	А курочка кудахчет: не плач дед, не плач баба. Снесу я вам яичко не золотое, а простое.
	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 по1-2 сек. Дыхание спокойное.

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


	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
	1. Поза «Ребёнка».


	Упражнение улучшает кровообращение, помогает снять головную боль, утомляемость.



	2. Поза «Бриллианта».


	Развивает гибкость ступней, коленных суставов, помогает работе сердца.



	3. Поза «Дерева».


	Улучшает кровообращение, способствует росту тела в длину.



	4. Поза «Горы».
	Улучшает кровообращение позвоночника, подвижность плечевых суставов, увеличивает объём грудной клетки.



	5. Поза «Мостика».


	Благотворно воздействует на организм при диабете, при заболевании печени, щитовидной железы, глаз, устраняет искривление позвоночника.



	6. Поза «Змеи».
	Поза оказывает омолаживающее воздействие на позвоночник, улучшает его гибкость, устраняет боли в области поясницы, улучшает деятельность внутренних органов в области таза.

	7. Поза «Бегуна».
	Порождает гармонию, равновесие, умиротворённость и силу, способствует сокращению и тонизации внутренних органов, развивает силу и ловкость.



	8. Поза «Расслабления».


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


Сказка «Гуси–лебеди».
	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.
	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.

	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.
	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.



	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.
	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.

	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.
	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.

	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.
	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.

	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.
	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.

	Гуси-лебеди увидели Машу и бросились вдогонку. Хотят братца отобрать.


	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.



	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
	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.

	А гуси-лебеди увидели её, воротились, летят на встречу, крыльями машут, вот-вот братца отнимут.
	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.

	Подбежала Маша к печке – печка спрятала Машу с братом за заслонку. Гуси-лебеди покружились, покружились и улетели восвояси.
	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.

	Вышла Маша с братцем и бросилась бежать домой. Гуси-лебеди увидели их и снова вдогонку пустились. Вот, вот братца вырвут из рук.
	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.



	Хорошо яблонька близко оказалась. Спрятала она Машу с братцем, густыми ветками укрыла.

Гуси-лебеди покружили,

покружили так ни с чем и вернулись.
	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.



	Добежала Маша домой и дух перевела. Тут и родители из города вернулись, гостинцы привезли.


	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.
	1.Поза «Ребёнка»
	Упражнение улучшает кровообращение, помогает снять головную боль, переутомляемость.

	2. Поза «Кошки»
	Придаёт гибкость, силу позвоночнику, полезно при сколиозе, оказывает положительное воздействие на все органы малого таза.

	3. Поза «Бриллианта»
	Развивает гибкость ступней, коленных суставов, помогает работе сердца

	4. Поза «Прямого угла»


	Упражнение улучшает отток венозной крови из нижних конечностей (полезно при варикозном расширении вен), улучшает работу сердца.

	5. Поза «Скручивания»
	Поза оказывает положительное действие на весь организм и нервную систему в частности. Развивает гибкость позвоночника, голеностопных суставов, улучшает осанку.

	6. Поза «Божественная»
	Даёт возможность дышать полной грудью, вызывает чувство лёгкости.

	7. Поза «Кривого дерева»
	Тонизирует мышцы ног, развивает вестибулярный аппарат, способствует успокоению нервной системы, вырабатывает равновесие.

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


Сказка «Рукавичка».
	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
	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.



	Лежит рукавичка, снегом заметённая. В это время по лесу бежала мышка. Заметила она рукавичку, забралась в неё и стала в ней жить.
	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.



	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.
	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.

	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.
	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.



	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.
	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.



	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.
	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.



	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.
	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.

	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.
	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.
	1. Поза «Зародыша»
	Поза помогает наладить пищеварение, укрепить мышцы живота и спины.

	2. Поза «Ребёнка»


	Упражнение улучшает кровообращение, помогает снять головную боль, переутомляемость.

	3. Поза «Дерева»


	Улучшает кровообращение, способствует росту тела в длину.

	4. Поза «Кузнечика»
	Укрепляет мышцы спины, ног, улучшает работу почек, желудочно-кишечного тракта.

	5. Поза «Головоколенная»
	Развивает гибкость позвоночника, улучшает пищеварение, тонизирует внутренние органы.

	6. Поза «Лотоса»
	Успокаивает нервную систему, улучшает осанку, способствует хорошей работе внутренних органов.

	7. Поза «Бегуна»
	Порождает гармонию, равновесие, умиротворённость и силу, способствует сокращению и тонизации внутренних органов, развивает силу и ловкость.

	8. Поза «Расслабления»
	Поза даёт отдых, свежесть и бодрость, помогает при нарушении сна, успокаивает нервную систему.


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

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

	Идём между коралловыми рифами и густыми зарослями водорослей. Они колышутся и извиваются, и прячут морских животных.
	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.



	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.
	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.



	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.
	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

	Разноцветные медузы зазывают нас своими красивыми зонтами. Смотрите на них, но не забывайте, что они жгут как крапива. Руками их не трогаем
	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.

	Пора подниматься на поверхность, возвращаемся на берег. Подъём идёт плавно, постепенно. Окидываем последним, прощальным взглядом эту красоту.


	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.

	Снимаем костюмы водолазов и ложимся на тёплый песок отдохнуть, послушать шум моря и почувствовать тёплое, доброе тепло солнца.


	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.
	1. Поза «Змеи»
	Поза оказывает омолаживающее воздействие на позвоночник, улучшает его гибкость, устраняет боли в области поясницы, улучшает деятельность внутренних органов в области таза.

	2. Поза «Бриллианта»
	Развивает гибкость ступней, коленных суставов, помогает работе сердца.

	3. Поза «Бегуна»
	Порождает гармонию, равновесие, умиротворённость и силу, способствует сокращению и тонизации внутренних органов, развивает силу и ловкость.

	4. Поза «Головоколенная»


	Развивает гибкость позвоночника, улучшает пищеварение, тонизирует внутренние органы.

	5. Поза «Угла»


	Упражнение помогает в работе кишечника, уменьшает отложение жира в области живота, укрепляет его мышцы.

	6. Поза «Рыбы»


	Улучшает функцию дыхательных органов, пищеварительного тракта, улучшает подвижность суставов ног, укрепляет позвоночник, оказывает положительные действия на мышцы лица.

	7. Поза «Лотоса»
	Успокаивает нервную систему, улучшает осанку, способствует хорошей работе внутренних органов.

	8. Поза «Расслабления»


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


Сказки народов Урала.
	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.
	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.



	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.
	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.



	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
	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

	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.
	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.

	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.
	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.



	Долго рассказывает свои сказки сказочник, у детей уже смыкаются глаза, хочется спать, да жаль прослушать хоть слово.


	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.

	Сказки сказочник заканчивает, за пологом яранги утихает буря. Сказки помогают скоротать длинную полярную ночь пастухам, оленеводам.


	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.

	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.
	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.
	1.Поза «Угла»
	Упражнение помогает в работе кишечника, уменьшает отложение жира в области живота, укрепляет его мышцы.

	2. Поза «Бриллианта»
	Развивает гибкость ступней, коленных суставов, помогает работе сердца.

	3. Поза «Бегуна»
	Порождает гармонию, равновесие, умиротворённость и силу, способствует сокращению и тонизации внутренних органов, развивает силу и ловкость.

	4. Поза «Кривого дерева»


	Тонизирует мышцы ног, развивает вестибулярный аппарат, способствует успокоению нервной системы, вырабатывает равновесие.

	5. Поза «Горы»
	Улучшает кровообращение позвоночника, подвижность плечевых суставов, увеличивает объём грудной клетки.

	6. Поза «Полу плуг»
	Улучшает деятельность почек, тонизирует мышцы ног.

	7. Поза «Рыбы»


	Улучшает функцию дыхательных органов, пищеварительного тракта, улучшает подвижность суставов ног, укрепляет позвоночник, оказывает положительное действия на мышцы лица.

	8. Поза «Скручивания»


	Поза оказывает положительное действие на весь организм и нервную систему в частности. Развивает гибкость позвоночника, голеностопных суставов, улучшает осанку.

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


Поход в осенние сопки.
	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.
	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.



	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 мел-

кие кисточки на ней. Веточки причудливой формы.


	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.

	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.


	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.

	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.
	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.



	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.
	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.



	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.


	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.

	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.
	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.

	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.
	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.


Рабочая программа к дополнительной образовательной программе «Йога - мир для малышей»», модуль: «Здоровишка»
Программа дополнительного образования

 для детей

младшего, среднего и старшего дошкольного возраста

«Здоровишка»

Программа для детей младшего, среднего и старшего дошкольного возраста «Здоровишка». Разработано в соответствии с ФГОС.
В программе представлена система занятий, направленных на профилактику нарушений опорно-двигательного аппарата, зрения, развитие и тренировку дыхательной системы, повышение защитных функций организма детей с использованием нетрадиционной формы. Программа определяет основное направление, цели, а также план действий со сроком реализации в течение 4-х лет. 
Весь практический материал разработан в соответствии с научно обоснованными оздоровительными методиками, адаптированными к данному возрасту детей. Настоящая программа адресована педагогам, инструкторам по физической культуре, а также будет полезна родителям.

Целевой раздел программы

Пояснительная записка
Дошкольный возраст – один из наиболее ответственных периодов в жизни ребёнка.Именно в эти годы закладываются основы здоровья, гармоничного умственного, нравственного и физического развития ребёнка, формируется личность человека. В период от трех до семи лет ребёнок интенсивно растёт и развивается, движения становятся его потребностью, поэтому физическое воспитание особенно важно в этот возрастной период.

В последнее время всё чаще применяются нетрадиционные средства физического воспитания детей: упражнения ритмической гимнастики, игрового стрейчинга, танцев. Наиболее популярной является ритмическая гимнастика, которая объединяет в себе два компонента – гимнастика и ритмический танец.

Программа «Здоровишка». по танцевально–ритмической гимнастике

разработана на основе программы «Са – Фи – Дансе» Фирилёвой Ж.И., Сайкиной Е.Г. и в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом. 

«Здоровишка». - программа, направленная на развитие творческих и созидательных способностей детей, развитие мышления, воображения, находчивости, познавательной активности, расширение кругозора.

Программа предусматривает развитие у детей мышечной силы, гибкости,

выносливости и координации движений; чувства ритма, музыкального слуха, памяти и внимания; выразительности, пластичности, грациозности и изящества танцевальных движений.

В танцевально-ритмическую гимнастику входят следующие разделы: игроритмика, игрогимнастика, игротанец. 
Нетрадиционные виды упражнений:
· игропластика, 

· пальчиковая гимнастика, 

· игровой самомассаж,

· музыкально – подвижные игры,

· игры – путешествия.

Креативная гимнастика включает музыкально – творческие игры и специальные задания. Игровая форма данных видов облегчает процесс запоминания и освоения упражнений, повышает эмоциональный фон компонентов непосредственно образовательной деятельности, способствует развитию мышления, воображения и творческих способностей ребёнка.

Организованная  образовательная деятельность по программе способствует

укреплению здоровья детей, развитию опорно-двигательного аппарата, формированию правильной осанки и профилактики плоскостопия, развитию и функциональному совершенствованию органов дыхания, кровообращения, сердечно- сосудистой и нервной систем организма.

Программа рассчитана на детей младшего, среднего,старшего дошкольного возраста и включает в себя 36 периодоворганизованной образовательной деятельности в год; (1 - в неделю), длительность одного в младшей группе

– 15 минут; средней – 20 минут; старшей – 25 минут; подготовительной – 30 минут.

Основной целью программы является содействие всестороннему развитию личности дошкольника средствами танцевально–игровой гимнастики. Освоение основных разделов программы помогает естественному развитию

организма ребёнка, морфологическому и функциональному совершенствованию его отдельных органов и систем. Обучение создаёт необходимый двигательный режим, положительный психологический настрой, хороший уровень организованной образовательной деятельности. Всё это способствует укреплению здоровья ребёнка, его физическому и умственному развитию.

Исходя из целей программы, предусматривается решение следующих основных задач для детей 3 - 7 лет.

1. Укрепление здоровья:

- Способствовать оптимизации роста и развития опорно-двигательного аппарата;

- Формировать правильную осанку;

- Содействовать профилактике плоскостопия;

- Содействовать развитию и функциональному совершенствованию органов дыхания, кровообращения, сердечно-сосудистой и нервной систем организма.

2. Совершенствование психомоторных способностей дошкольников:

- Развивать мышечную силу, гибкость, выносливость, скоростно–силовые и

координационные способности;

- Содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, памяти, внимания, умения согласовывать движения с музыкой;

- Формировать навыки выразительности, пластичности, грациозности и изящества танцевальных движений и танцев;

- Развивать ручную умелость и мелкую моторику.

3. Развитие творческих и созидательных способностей:

- Развивать мышление, воображение, находчивость и познавательную активность, расширять кругозор;

- Формировать навыки самостоятельного выражения движений под музыку;

- Воспитывать умения эмоционального выражения, раскрепощённости и творчества в движениях.

4. Развивать лидерство, инициативу, чувство товарищества, взаимопомощи и трудолюбия.

В данной программе заложены возможности предусмотренного стандартам

формирования у воспитанников общеучебных умений и навыков, универсальных способовдеятельности и ключевых компетенций.

В работе с дошкольника учитываются следующие принципы обучения музыкально-ритмическим движениям:

- Принцип дидактики («построение» учебного процесса от простого к сложному).

- Принцип актуальности (предлагает максимальную приближенность содержанияпрограммы к реальным условиям деятельности детского объединения).

- Принцип системности (подразумевает систематическое проведение компонентов

организованной образовательной деятельности).

- Принцип творчества и успеха - индивидуальная и коллективная деятельностьпозволяет определить и развить индивидуальные особенности воспитанников. Каждый изперечисленных принципов направлен на достижение результата обучения танцевально –игровой гимнастикой, овладения детьми элементарными двигательными навыками иумениями.

Достижение успеха в том или ином виде деятельности способствует формированиюпозитивной личности, стимулирует осуществление ребенком дальнейшей работы посамообразованию и самосовершенствованию своего «Я».

Отличительные особенности программы от других:

- выявление индивидуальных возможностей воспитанника;

- создание ситуации успеха в ходе образовательной деятельности;

- использование нетрадиционных видов упражнений (игропластика, игровой

самомассаж, креативная гимнастика, игры – путешествия).

Новизна предлагаемой программы состоит в том, что все разделы программы

объединяет единый игровой метод проведения организованной образовательнойдеятельности. В программу включены нетрадиционные видыупражнений:

 игропластика позволяет детям свободно выражать свои эмоции;

 пальчиковая гимнастика, помимо развития мелкой моторики рук, оказываетположительное воздействие на улучшение памяти, мышления;

 игровой самомассаж формирует у ребёнка навык сознательного стремления к здоровью,развивая навык собственного оздоровления;

 креативная гимнастика, направлена на развитие выдумки, творческой инициативы,свободного самовыражения и раскрепощенности.
Планируемые результаты освоения программы

Первый год обучения (2 младшая группа).

К концу года дети должны уметь:

- соблюдать элементарные правила безопасности в ходе образовательнойдеятельности;

- ориентироваться в зале;

- строится в шеренгу, колонну, круг;

- выполнять ритмические танцы и комплексы упражнений первого года обучения под музыку;

- овладеть навыками ритмической ходьбы;

- топать, хлопать в такт музыки;

- представлять в музыкально – подвижной игре различные образы (зверей, птиц, растений, фигуры).

Второй год обучения (средняя группа).

К концу года дети должны уметь:

- соблюдать элементарные правила безопасности в ходе образовательной

деятельности;

- выполнять простейшие построения и перестроения и построения;

- исполнять ритмические, бальные танцы и комплексы упражнений второго года обучения подмузыку;

- ритмично двигаться в различных музыкальных темпах;

- передавать хлопками и притопами простейший ритмический рисунок;

- выполнять простейшие двигательные задания по креативной гимнастике этого года обучения.

Третий год обучения (старшая группа).

К концу года дети должны уметь:

- соблюдать правила безопасности в ходе образовательной деятельности;

- передавать характер музыкального произведения в движении (веселый, грустный, лирический,героический и т.д.);

- исполнять ритмические, бальные танцы и комплексы упражнений третьего года обучения подмузыку;

- выполнять задания по креативной гимнастике этого года обучения;

- владеть основными хореографическими упражнениями по программе этого года обучения.

Четвёртый год обучения (подготовительная группа).

К концу года дети должны уметь:

- соблюдать правила безопасности и правила личной гигиены в ходе 

образовательной деятельности;

- хорошо ориентироваться в зале при проведении музыкально подвижных игр;

- выполнять специальные упражнения для согласования движений с музыкой;

- исполнять ритмические, бальные танцы и комплексы упражнений четвёртого года обучения подмузыку;

- выполнять задания по креативной гимнастике этого года обучения;

- владеть основными хореографическими упражнениями по программе этого года обучения.

Содержательный раздел

Целостный процесс обучения танцам можно условно разделить на три этапа:

Начальный этап - обучение упражнениям;

Этап углублённого разучивания упражнений;

Этап закрепления и совершенствования упражнений.

Начальный этап обучения характеризуется созданием предварительного

представления об упражнении. На этом этапе рассказываем, объясняем и демонстрируемупражнения и дети пытаются воссоздать увиденное, пробуют выполнить упражнениесамостоятельно.

При обучении несложным упражнениям (например, основные движения руками,ногами, головой, туловищем, простейшие прыжки) начальный этап обучения можетзакончиться уже при первых попытках. 
При обучении сложным движениям (например,разнонаправленные движения руками, ногами, головой в упражнениях танцевального

характера) мы выбираем наиболее рациональные методы и приёмы дальнейшегоформирования представления о технической основе упражнения. 
Когда упражнение делитсяна составные части, применяется расчлененный метод. Например: изучить сначала движениетолько ногами, затем руками, далее соединить эти движения вместе и только продолжитьдальнейшее обучение упражнению. При удачном повторении, упражнение повторяется

несколько раз, закрепив тем самым предварительное представление о нём.

Этап углублённого разучивания характеризуется уточнением и совершенствованиемдеталей техники его выполнения. 
Основная задача этапа сводится к уточнениюдвигательных действий, пониманию закономерностей движения, усовершенствования ритма,

свободного и слитного выполнения упражнения.

Этап закрепления и совершенствования характеризуется образованием двигательногонавыка, переходом его в умение высшего порядка, при этом задача не только состоит взакреплении двигательного навыка, но и в создании условий для формирования движенийболее высокого уровня, выполнение которого можно было бы использовать в комбинации сдругими упражнениями.

Этап совершенствования упражнений можно считать завершённым лишь толькотогда, когда дети начнут свободно двигаться с полной эмоциональной и эстетическойотдачей.

ХАРАКТЕРИСТИКА РАЗДЕЛОВ ПРОГРАММЫ 
Раздел «Игроритмика» является основой для развития чувства ритма и двигательных способностей занимающихся, позволяющих свободно, красиво и координационно пра​вильно выполнять движения под музыку, соответственно ее структурным особенностям, характеру, метру, ритму, темпу и другим средствам музыкальной выразительности. В этот раздел входят специальные упражнения для согласования движений с музыкой, музыкальные задания и игры.

Раздел «Игрогимнастика» служит основой для освое​ния ребенком различных видов движений, обеспечиваю​щих эффективное формирование умений и навыков, не​обходимых при дальнейшей работе по программе. В раздел входят строевые, общеразвивающие, акробатические упражнения, а также на расслабление мышц, дыхательные и на укрепление осанки.

Игротанцынаправлены на формирование у воспитан​ников танцевальных движений, что способствует повыше​нию общей культуры ребенка. Танцы имеют большое вос​питательное значение и доставляют эстетическую радость занимающимся. В этот раздел входят: танцевальные шаги, элементы хореографических упражнений и такие танце​вальные формы, как историко-бытовой, народный, баль​ный, современный и ритмический танцы.

В разделе «Танцевально-ритмическая гимнастика» пред​ставлены образно-танцевальные композиции, каждая из которых имеет целевую направленность, сюжетный харак​тер и завершенность. Физические упражнения, входящие в такую композицию, оказывая определенное воздействие на занимающихся, решают конкретные задачи програм​мы. Все композиции объединяются в комплексы упраж​нений для детей различных возрастных групп.

Раздел «Игропластика» основывается на нетрадицион​ной методике развития мышечной силы и гибкости за​нимающихся. Здесь используются элементы древних гим​настических движений и упражнения стретчинга, выпол​няемые в игровой сюжетной форме.

Использование данных упражнений, кроме радостного настроения и мышечной нагрузки, дают возможность ре​бенку вволю покричать, погримасничать, свободно выра​жая свои эмоции, обретая умиротворенность, открытость и внутреннюю свободу.

Раздел «Пальчиковая гимнастика» в программе служит основой для развития ручной умелости, мелкой мотори​ки и координации движений рук. Упражнения, превра​щая учебный процесс в увлекательную игру, не только обогащают внутренний мир ребенка, но и оказывают положительное воздействие на улучшение памяти, мыш​ления, развивают фантазию.

Раздел «Игровой самомассаж» является основой зака​ливания и оздоровления детского организма. Выполняя упражнения самомассажа в игровой форме, дети получают радость и хорошее настроение. Такие упражнения спо​собствуют формированию у ребенка сознательного стрем​ления к здоровью, развивая навык собственного оздоров​ления.

Раздел «Музыкально-подвижные игры» содержит уп​ражнения, применяемые практически на всех уроках, и являются ведущим видом деятельности дошкольника. Здесь используются приемы имитации, подражания, об​разные сравнения, ролевые ситуации, соревнования — все то, что требуется для достижения поставленной цели при проведении занятий по танцевально-игровой гимнас​тике.

Раздел «Игры-путешествия» (или сюжетные занятия) включает все виды подвижной деятельности, используя средства предыдущих разделов программы. Данный мате​риал служит основой для закрепления умений и навыков, приобретенных ранее, помогает сплотить ребят, дает воз​можность стать кем мечтаешь, побывать где захочешь и увидеть что пожелаешь.

Раздел «Креативная гимнастика» предусматривает це​ленаправленную работу педагога по применению нестан​дартных упражнений, специальных заданий, творческих игр, направленных на развитие выдумки, творческой ини​циативы. Благодаря этим занятиям создаются благопри​ятные возможности для развития созидательных способ​ностей детей, их познавательной активности, мышления, свободного самовыражения и раскрепощенности.

Учебно-тематический план по танцевально-игровой гимнастике

	№

п/п
	Разделы программы
	Количество часов

	
	
	Авторская    программа

	Рабочая  программа 

по годам обучения

	
	
	Первый год
	Второй год
	Третий год
	Четвертый год
	Первый год
	Второй год
	Третий год
	Четвертый год 

	1
	Игроритмика
	в течение года
	в течение года

	2
	Игрогимнастика
	14
	10
	10
	14
	7
	6
	5
	8

	3
	Игротанцы
	в течение года
	в течение года

	4
	Танцевально-ритмическая гимнастика
	48
	52
	50
	47
	24
	26
	26
	24

	5
	Игропластика
	по плану занятий
	по плану занятий

	6
	Пальчиковая гимнастика
	по плану занятий
	по плану занятий

	7
	Игровой самомассаж
	по плану занятий
	по плану занятий

	8
	Музыкально-подвижные игры
	по плану занятий
	по плану занятий

	9
	Игры-путешествия
	6
	6
	8
	7
	3
	4
	5
	4

	10
	Креативная гимнастика
	по плану занятий
	по плану занятий

	
	Всего часов
	68
	68
	68
	68
	34
	36
	36
	36


Первый год обучения (младшая группа, 3-4 года)
1.ИГРОРИТМИКА. Специальные упражнения для со​гласования движений с музыкой.
Хлопки в такт музыки. Ходьба, сидя на стуле. Движения руками в различном темпе. Различие динамики звука «громко — тихо». Выполнение упражнений под музыку.

2.ИГРОГИМНАСТИКА.
2.1.Строевые упражнения. Построение в шеренгу и в колонну по команде. Передвижение в сцеплении. Постро​ение в круг и передвижения по кругу в различных на​правлениях за педагогом.

2.2.Общеразвивающие упражнения.
Упражнения без предмета. Основные движения прямы​ми и согнутыми руками и ногами. Основные движения туловищем и головой. Полуприсед, упор присев, положение лежа. Комплексы общеразвивающих упражнений.

Упражнения с предметами. Упражнения с погремуш​ками, султанчиками (хлопками).

2.3.Упражнения на расслабление мышц, дыхательные и на укрепление осанки. Свободное опускание рук вниз. Напряженное   и   расслабленное   положения  рук,   ног.

Потряхивание кистями рук. Расслабление рук с выдохом. Упражнения на осанку, стоя спиной к опоре. Имитаци​онные, образные упражнения.

3. ИГРОТАНЦЫ.
3.1.Хореографические   упражнения.   Полуприседы, подъемы на носки, держась за опору. Стойка руки на пояс и за спину. Свободные, плавные движения руками. Комбинации хореографических упражнений.

3.2.Танцевальные шаги. Шаг с носка, на носках, полу​присед на одной ноге, другую вперед на пятку. Пружин​ные полуприседы. Приставной шаг в сторону. Шаг с не​большим подскоком. Комбинации из танцевальных шагов.

3.3.    Ритмические танцы «Хоровод», «Мы пойдем сна​чала вправо», «Танец сидя», «Танец утят», «Лавота», «Кузнечик».

4.ТАНЦЕВАЛЬНО-РИТМИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА.
Специальные композиции и комплексы упражнений: «Большой олень», «Муренка», «Хо​ровод», «Я танцую», «Чебурашка».

5.ИГРОПЛАСТИКА. Специальные упражнения для развития мышечной силы и гибкости в образных, игро​вых и двигательных действиях и заданиях. Комплексы упражнений.

6.ПАЛЬЧИКОВАЯ ГИМНАСТИКА. Общеразвивающие упражнения и игры пальчиками в двигательных и образных действиях: сгибание и разгибание, приведение и отведение, противопоставление пальцев рук при работе двумя руками и одной рукой. Игры-потешки. Выполнение фигурок из пальцев.

7.ИГРОВОЙ САМОМАССАЖ. Поглаживание отдель​ных частей тела в образно-игровой форме.

8.МУЗЫКАЛЬНО-ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ«Отгадай, Чейголосок», «Найди свое место», «Нитка — иголка», «Попрыгунчики-воробышки», «Мы — веселые ребята», «Совушка», «Цапля и лягушки», «У медведя во бору», «Водяной».

Музыкально-подвижные игры по ритмике.

9   ИГРЫ-ПУТЕШЕСТВИЯ «На лесной опушке», «Путешествие в морское царст​во — подводное государство», «Конкурс танца».

10.КРЕАТИВНАЯ ГИМНАСТИКА. Музыкально-твор​ческие игры «Кто я?», «Море волнуется». Специальные задания. «Создай образ», «Импровизация под песню».
Второй год обучения (средняя группа, 4-5 лет)
1.ИГРОРИТМИКА. Специальные упражнения для со​гласования движений с музыкой. Хлопки и удары ногой на каждый счет и через счет, только на первый счет. Выпол​нение простейших движений руками в различном темпе.

2.ИГРОГИМНАСТИКА.
2.1.Строевые упражнения. Построение в шеренгу и колонну. Повороты переступанием по команде. Перестро​ение в круг. Бег по кругу и по ориентирам («змейкой»). Перестроение из одной шеренги в несколько по образ​ному расчету и указанию педагога. Передвижение в обход шагом и бегом.

2.2.Общеразвивающие упражнения.
Упражнения без предмета. Ходьба на носках и с высо​ким подниманием бедра. Сочетание основных движений прямыми или согнутыми руками. Стойка на прямых и со​гнутых ногах в сочетании с другими движениями. Основ​ные движения головой. Сочетание упоров с движениями ногами.

Упражнения с предметами. Упражнения с платочками, шарфиками, косынками.

2.3.Упражнения на расслабление мышц, дыхательные и на укрепление осанки. Потряхивание кистями и пред​плечьями. Раскачивание руками из различных исходных положений. Контрастное движение руками на напряже​ние и расслабление. Расслабление рук в положении лежа на спине.  Посегментное  свободное  расслабление рук в положении лежа на спине, потряхивание ногами из положения лежа на спине. Лежа на спине при напряже​нии мышц — выдох; при расслаблении мышц — вдох. Упражнения на осанку в стойке: руки за спину с захватом локтей. Имитационные, образные упражнения.

2.4.Акробатические упражнения. Группировка в поло​жениях лежа и сидя, перекаты в ней вперед — назад. Из упора присев переход в положение лежа на спине. Сед ноги врозь широко. Равновесие на одной ноге с опорой и без опоры. Комбинации акробатических упражнений в образно-двигательных действиях.

3. ИГРОТАНЦЫ.
3.1.Хореографические упражнения. Танцевальные по​зиции ног: первая, вторая, третья. Танцевальные позиции рук: подготовительная, первая, вторая, третья. Выставле​ние ноги в сторону на носок, стоя лицом к опоре. По​вороты направо/налево, переступая на носках, держась за опору. Полуприседы, стоя боком к опоре. Комбинации хореографических упражнений.

3.2.Танцевальные шаги. Мягкий, высокий, высокий на носках, приставной, скрестный в сторону, переменный и русский хороводный шаги. Прыжки с ноги на ногу, другую ногу сгибая назад, то же — с поворотом на 360°. Поворот на 360° на шагах. Комбинации из изученных танцевальных шагов.

3.3. Ритмические и бальные танцы «Автостоп», «Боль​шая прогулка», «Вару-вару», полька «Старый Жук», «Боль​шая стирка», «Полька-хлопушка», «Матушка-Россия».

4.ТАНЦЕВАЛЬНО-РИТМИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА.
(медиальные композиции и комплексы упражнений «Ча​шки», «Карусельные лошадки», «Песня короля», «Воробьиннаядискотека», «Ну, погоди!», «Сосулька», «Упражне​ние с платочками».

5.ИГРОПЛАСТИКА. Специальные упражнения для развития мышечной силы и гибкости в образных и иг​ровых двигательных действиях и заданиях. Комплексы уп​ражнений.

6.ПАЛЬЧИКОВАЯ ГИМНАСТИКА. 

Общеразвивающие упражнения и игры пальчиками в двигательных и образных действиях: поочередное сгибание и разгиба​ние пальцев, работа одним пальцем, круговые движения кистью и пальцами, выставление одного, двух и т.д. пальцев, «сцепление», соединение большого пальца с дру​гими, касание пальцев одной руки с другой рукой («здо​роваются»), движение пальцев по различным частям тела и поверхности стола.

Упражнения пальчиками с речитативом.

7.ИГРОВОЙ САМОМАССАЖ. Поглаживание отдель​ных частей тела в определенном порядке в образно-иг​ровой форме.

8.МУЗЫКАЛЬНО-ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ «Карлики и великаны», «Найди предмет», «Два Мороза», «Птица без гнезда», «Автомобили», «Воробушек», «Космонавты», «Усни-трава», «Поезд», «Музыкальные стулья»; музыкаль​но-подвижные игры по ритмике и с использованием строевых и общеразвивающих упражнений.

9.ИГРЫ-ПУТЕШЕСТВИЯ «Лесные приключения», «Времена года»,  «На выручку карусельных лошадок», «Путешествие в Кукляндию», «Космическое путешествие на Марс», «В мире музыки и танца».

10. КРЕАТИВНАЯ ГИМНАСТИКА. Музыкально-твор​ческие игры «Аи да я!», «Творческая импровизация». Спе​циальные задания «Художественная галерея», «Выставка картин».

Третий год обучения (старшая группа, 5-6 лет)
1.ИГРОРИТМИКА. Специальные упражнения для со​гласования движений с музыкой. Ходьба на каждый счет и через счет. Хлопки и удары ногой на сильные и слабые доли такта. Сочетание ходьбы на каждый счет с хлопками через счет и наоборот. Гимнастическое дирижирование — тактирование на музыкальный размер 2/4. Выполнение ходьбы, бега, движение туловищем в различном темпе.

2.ИГРОГИМНАСТИКА.
2.1.Строевые упражнения. Построение в шеренгу и ко​лонну по сигналу. Повороты направо, налево, по распоря​жению. Строевые приемы «Становись!», «Разойдись!» в об​разно-двигательных действиях. Перестроение из одной ко​лонны в несколько кругов на шаге и беге по ориентирам. Перестроение из одной шеренги в несколько уступами по образному расчету и ориентирам. Размыкание по ориенти​рам. Перестроение из одной колонны в две, три колонны по выбранным водящим.

2.2.Общеразвивающие упражнения.
Упражнения без предмета. Комбинированные упражне​ния в стойках. Присед. Различные движения ногами в упоре стоя согнувшись и упоре присев. Комбинирован​ные упражнения в седах и положении лежа. Сед «по-ту​рецки». Прыжки на двух ногах.

Упражнения с предметами. Основные положения и дви​жения в упражнениях с лентой (элементы классификаци​онных групп).

2.3.Упражнения на расслабление мышц, дыхательные и на укрепление осанки. Посегментное расслабление рук на различное количество счетов. Свободное раскачивание руками при поворотах туловища. Расслабление рук, шеи, туловища в положении сидя. Потряхивание ногами в положениистоя. Свободный вис на гимнастической стенке. Дыхательные упражнения в имитационных и образных снижениях. Упражнения на осанку в седе и седе«по-ту​рецки».
2.4. Акробатические упражнения. Группировки в приседеи седе на пятках. Перекаты вправо и влево из груп​пировки в седе на пятках с опорой на предплечья. Пере​ход из седа в упор стоя на коленях. Вертикальное рав​новесие на одной ноге с различными движениями рук. Комбинации акробатических упражнений в образно-двигательных действиях.

3.ИГРОТАНЦЫ.
3.1.Хореографические упражнения. Поклон для маль​чиков. Реверанс для девочек. Танцевальные позиции рук: на поясе и перед грудью. Полуприседы и подъемы на носки, стоя боком к опоре. Выставление ноги вперед и в сторону, поднимание ноги, стоя боком к опоре. Вы​ставление ноги назад на носок и поднимание ноги, стоя лицом к опоре. Прыжки выпрямившись, опираясь на опору. Перевод рук из одной позиции в другую. Соеди​нение изученных упражнений в законченную композицию у опоры.

3.2.Танцевальные шаги. Шаг галопа вперед и в сто​рону.  Шаг польки.  Пружинные движения ногами на полуприседах, кик-движение. Шаг с подскоком. Русский попеременный шаг. Шаг с притопом. Русский шаг-при падание. Комбинации из изученных танцевальных шагов.

3.3.Ритмические и бальные танцы «Современник», «Макарена», «Полька», «В ритме польки», «Русский хоровод», «Падеграс», «Конькобежцы», «Травушка-муравушка», «Мод​ный рок», «Артековская полька», «Давай танцуй».

4.ТАНЦЕВАЛЬНО-РИТМИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА.
Специальные композиции и комплексы упражнений «За​рядка», «Всадник», «Ванечка-пастух», «Четыре тараканаи сверчок», «Облака» (упражнения с ленточками), «При​ходи, сказка», «Бег по кругу», «Черный кот».

5. ИГРОПЛАСТИКА. Специальные упражнения для развития силы и гибкости в образных и игровых двига​тельных действиях и заданиях. Комплексы упражнений.

6.ПАЛЬЧИКОВАЯ ГИМНАСТИКА. Общеразвивающие упражнения и игры пальчиками в двигательных и образных действиях, со стихами и речитативами.

7. ИГРОВОЙ САМОМАССАЖ. Поглаживание и рас​тирание отдельных частей тела в образно-игровой форме.

8.МУЗЫКАЛЬНО-ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ «К своим флажкам», «Гулливер и лилипуты», «Волк во рву», «Груп​па, смирно!», «Музыкальные змейки», «Пятнашки».

Игры на определение динамики и характера музыкаль​ного произведения, типа заданий для строевых и обще-развивающих упражнений.

9.ИГРЫ-ПУТЕШЕСТВИЯ «Искатели клада», «Путе​шествие на Северный полюс», «Приходи, сказка», «Пу​тешествие в Спортландию», «Пограничники», «Цветик-се​мицветик», «Клуб веселых человечков», «Маугли».

10.КРЕАТИВНАЯ ГИМНАСТИКА. Музыкально-твор​ческие игры «Бег по кругу».

Специальные задания «Танцевальный вечер».

Четвертый год обучения (подготовительная группа, 6-7 лет)
1. ИГРОРИТМИКА. Специальные упражнения для согласования движений с музыкой. Ходьба на каждый счет, хлопки через счет и другие сочетания ритмического рисунка. Хлопки и удары ногой на сильную долю такта двухдольного и трехдольного музыкального размера. Гим​настическое дирижирование — тактирование на музы​кальный размер 4/4 и 3/4.

2.ИГРОГИМНАСТИКА.
2.1.Строевые упражнения. Строевые приемы «Напра​во!», «Налево!», «Крутом!» при шаге на месте, переступанием. Строевой шаг на месте, походный шаг в передви​жении. Упражнение типа задания в ходьбе и беге по зву​ковому сигналу, на внимание. Размыкание колонн на вытянутые руки вперед и в стороны. Перестроение из ко​лонны по одному в колонну по три в движении с одно​временным поворотом в сцеплении за руки и по ориентирам.
2.2.Общеразвивающие упражнения.
Упражнения без предмета. Прыжки на двух ногах и одной ноге, с ноги на ногу. Общеразвивающие упраж​нения по типу «Зарядка».

Упражнения с предметами. Основные положения и дви​жения в упражнениях с флажками, мячами, обручами (элементы классификационных групп).

2.3.Упражнения на расслабление мышц, дыхательные и на укрепление осанки. Посегментное расслабление из стойки руки вверх до упора присев и положения лежа на спине. Посегментное расслабление ног из положения лежа на спине ноги вперед (в потолок). Расслабление всего тела, лежа на спине. Свободное, расслабленное рас​качивание ноги, стоя боком к опоре на одной ноге и держась за нее. Дыхательные упражнения на имитаци​онных и образных движениях: с проговариванием, за​держкой дыхания, подниманием и опусканием рук. Уп​ражнения на осанку в образных и двигательных действиях («лодочка», «палочка» и др.), лежа на спине и на животе.

2.4. Акробатические упражнения. Акробатические ком​бинации из пройденных упражнений. Горизонтальное рав​новесие на одной ноге с опорой и без опоры («ворона»).

3.ИГРОТАНЦЫ.
3.1. Хореографические упражнения. Русский поклон. "Открывание» руки в сторону и на пояс, стоя боком к опоре. Полуприседы и подъемы на носки с движением руки, стоя боком к опоре. Выставление ноги вперед, в сторону, назад — «крес​том», «носок-пятка». Наклоны туловища, стоя спиной и боком к опоре. Подъемы ног и махи ногами через выставление ноги на носок. Прыжки, стоя лицом к опоре, из первой позиции ног во вторую. Перевод рук из одной позиции в другую на шаге. Соединение изученных уп​ражнений в законченную композицию у опоры и вне ее.

3.2. Танцевальные шаги. Шаг с подскоком с различ​ными движениями руками. Поочередное пружинное дви​жение ногами в стойке ноги врозь. Нога в сторону на пятку с наклоном в сторону, руки в стороны. Основные движения русского танца: тройной притоп, «припадание» с поворотом, «елочка», «гармошка», «ковырялочка».

Основные движения танцев «Ча-ча-ча», «Самба», «По​лонез»; комбинации из изученных шагов.

3.3 Ритмические и бальные танцы. «Танец с хлопка​ми», «Тайм-степ», «Спенк», «Слоненок», «Круговая кад​риль», «Полька тройками», «Полонез», «Московский рок», «Самба», «Божья коровка».

4.ТАНЦЕВАЛЬНО-РИТМИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА.
Специальные композиции и комплексы упражнений «Марш», «Упражнение с флажками», «Три поросенка», «Упражнение с мячами», «По секрету всему свету», «Уп​ражнение с обручами», «Ванька-Встанька», «Пластилино​вая ворона».

5.    ИГРОПЛАСТИКА. Специальные упражнения для развития силы и гибкости в образных и игровых двига​тельных действиях и заданиях. Комплексы упражнений.

6.ПАЛЬЧИКОВАЯ ГИМНАСТИКА. Общеразвивающие упражнения  и игры пальчиками в двигательных и образных действиях по сказкам и рассказам.

7.ИГРОВОЙ САМОМАССАЖ. Поглаживание и рас​тирание отдельных частей тела в образно-игровой форме.

8.МУЗЫКАЛЬНО-ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ «День -ночь», «Запев — припев», «Нам не страшен серый волк», «Дети и медведь», «Трансформеры», «Горелки».

Музыкально-подвижные игры на определение темпа, характера и структуры музыкальных произведений.

Подвижно-образные игры по типу заданий для стро​евых и общеразвивающих упражнений.

9.ИГРЫ-ПУТЕШЕСТВИЯ «Охотники за приключе​ниями», «Путешествие в Играй-город», «Морские уче​ния», «Королевство волшебных мячей», «Россия — Роди​на моя!», «Путешествие в Маленькую страну», «В гостях у трех поросят», «Спортивный фестиваль».

10.  КРЕАТИВНАЯ ГИМНАСТИКА. Музыкально-твор​ческие игры «Займи место».

Специальные задания «Повтори за мной», «Делай как я, делай лучше меня».

Организационный раздел

Материально-техническое обеспечение.
Для реализации данной программы необходимы следующие условия:

1. Методические пособия и специальная литература по данному предмету.

2. Музыкальный зал с ковровым покрытием.

3. Специально подобранная фонотека и разнообразная музыкальная техника.

4. Предметы, для выполнения различных упражнений и танцев: кубики, обручи, мячи, скакалки, ленточки, гимнастические скамейки, флажки.

Методическое обеспечение программы.
Основной материал программы будет реализован через практические занятия.

Для реализации программы имеются различные методические пособия, разработанные Жанной Евгеньевной Фирилевой, почетным доцентом кафедры гимнастики факультета физической культуры РГПУ им. А.И. Герцена; Еленой Гавриловной Сайкиной, кандидатом педагогических наук, доцентом кафедры гимнастики факультета физической культуры РГПУ А.И. Герцена. 
В программу входят средства по музыкально-ритмическому воспитанию детей, основной гимнастике, танцам и танцевально-ритмической гимнастике, а так же игропластике, пальчиковой гимнастике, музыкально-подвижным играм, сюжетным урокам и креативной гимнастике. Даны методические рекомендации по применению игрового метода проведения занятий и обучению двигательным действиям. Для музыкального сопровождения занятий, подобрана специальная фонотека для разных возрастов.
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