
Аннотация к  

дополнительной общеразвивающей программе физкультурно - спортивной 

направленности с элементами хатха-йоги детей 5 – 7 лет 

 

Актуальность Программы 

 

Современные жизненные условия, нарушения экологической обстановки 

побудили нас к созданию программы для оздоровления детей, которая включает 

все виды здоровьесберегающих технологий (дыхательной, корригирующей 

гимнастики, точечного массажа, элементов релаксации) с включением гимнастики 

хатха-йога. 

Еще в глубокой древности врачи и философы отмечали необходимость 

физической нагрузки для здоровья человека. Подчеркивалось, что двигательная 

активность способна сохранить здоровье без лекарств. 

Йога – прекрасный вид двигательной активности. Благодаря упражнениям 

йоги дети станут бодрыми, гибкими, координированными, улучшат способность к 

концентрации и эмоциональному равновесию. Это особенно важно в наши дни, так 

как дети много времени проводят в положении сидя, просматривая телепередачи, 

играя за компьютером. Йога заключает в себе целостный подход к поддержанию 

здоровья и внутреннего благополучия, который обеспечит детям хорошее 

самочувствие и поможет их растущим телам, укрепит внутренние органы. Йога – 

это полноценная гимнастика, гармонично развивающая все мышцы тела, и 

прекрасное средство борьбы с искривлением позвоночника. Практика йоги 

укрепляет кости детей, делает их мышцы упругими, пластичными. Балансирующие 

позы способствуют развитию координации движений и концентрации внимания 

детей. 

Начиная заниматься йогой, дети соприкасаются с природой и естественным 

ритмом жизни, учатся уважению к себе и другим детям. Постоянная практика поз 

поможет контролировать и смягчать эмоции детей, обеспечивая полноценный 

отдых и сон. Большинство поз изображают животных и природу, а кроме того, это 

веселая игра без элементов соревнований. Йога способствует тому, чтобы дети 

выросли мягкими, добрыми и, возможно, создали в будущем более спокойный мир. 

Новизна и отличительная особенность Программы. 

Особенность Программы с использованием элементов йоги состоит в 

целостности, упорядоченности и гармоничности происходящих при этом в 

организме адаптационных изменений. 

В программе представлена система оздоровительных занятий, направленных 

на профилактику нарушений опорно-двигательного аппарата, зрения, развитие и 

тренировку дыхательной системы, повышение защитных функций организма детей 

с использованием нетрадиционной формы хатха-йога. 

В основе программы лежит гимнастика с элементами хатха-йоги. В отличие 

от других физических упражнений, имеющих динамический характер, в 



гимнастике хатха-йога основное         внимание уделяется статическому удержанию поз. 

Их выполнение требует плавных, осмысленных движений, спокойного ритма и 

оказывает на организм умеренную нагрузку. Большинство упражнений в хатха-

йоге естественны и физиологичны. Они копируют позы животных, птиц, 

предметы. Использование знакомых сказочных образов помогает детям ярко 

представить ту или иную позу, будят фантазию и воображение. Использование 

модифицированных для дошкольников асан является хорошей профилактикой 

сколиоза, простудных заболеваний. При их выполнении у детей улучшается 

кровообращение, нормализуется работа внутренних органов, укрепляются слабые 

мышцы, развивается гибкость, улучшается осанка. 

Новизна Программы заключается в том, что в процессе выполнения 

упражнений у детей формируется и совершенствуется система функциональных 

резервов, повышается способность организма к мобилизации его возможностей, 

развиваются внутренние ресурсы организма, повышается его стрессоустойчивость. 

Это в целом способствует сохранению и укреплению не только физического, но и 

психологического здоровья детей. Эта взаимосвязь является основой любого вида 

тренинга. 

Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной 

направленности «Йожики» позволяет решать коррекционно-оздоровительные 

задачи комплексно и содержит средства оздоровления: элементы хатха-йоги, 

массажа и самомассажа, гимнастики для глаз, пальчиковой гимнастики; 

упражнения для дыхания; пластические этюды; упражнения для укрепления 

мышечного корсета; упражнения в парах; игровые элементы; упражнения для 

растяжки; упражнения суставной гимнастики; подвижные игры. 

Дополнительная программа соответствует требованиям: 

- Закона РФ от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

- Конвенции о правах ребенка; 

- Санитарно-эпидемиологических требований к устройству, содержанию и 

организации режима работы в дошкольных организациях. 

Занятия по оздоровительной гимнастике строятся на единых принципах и 

обеспечивают целостность педагогического процесса. Занятия кружка проводятся в 

соответствии с рекомендуемыми: продолжительностью режимных моментов для 

возрастных групп детского сада; объѐмом учебной нагрузки с учѐтом требований 

СанПиН. 

Цель и задачи Программы 

 

Цель данной Программы: 

- повышение защитных      функций      организма      и      общей      

работоспособности       детей       в рамках дошкольного образовательного 

учреждения посредством занятий хатха-йоги. 

Задачи Программы: 



Образовательные: 

- изучить технику выполнения асан, суставной гимнастики, гимнастики для глаз; 

- формировать правильную осанку и равномерное дыхание; 

- совершенствовать двигательные умения и навыки детей; 

- учить детей чувствовать свое тело (во время выполнения упражнений хатха-йога); 

- вырабатывать равновесие, координацию движений. 

Развивающие: 

- развивать морально-волевые качества, выдержку, настойчивость в достижении 

результатов, потребность в ежедневной двигательной активности; 

- укреплять мышцы тела; 

- сохранять и развивать гибкость и подвижность позвоночника и суставов; 

- способствовать повышению иммунитета организма. 

Воспитательные: 

- воспитывать морально-волевые качества (честность, решительность, смелость); 

- воспитывать доброжелательные отношения со сверстниками; 

- воспитывать культуру здоровья, прививать принципы здорового образа жизни. 

Ожидаемый результат 

Способы укрепления здоровья с помощью физических упражнений 

(асаны, дыхательные упражнения, упражнения для глаз), самомассажа. 

1. Комплексы упражнений, направленные на улучшение состояния опорно-

двигательного аппарата (осанки и стоп), зрительного анализатора, сердечно-

сосудистой, дыхательной и других систем организма. 

2. Правила здорового образа жизни. 

Ребенок будет уметь использовать 

1. Средства, способствующие повышению уровня физического развития и степени 

его гармоничности, и приемы формирования морально-ролевых качеств. 

2. Приемы, снижающие утомляемость, гипервозбудимость, повышающие 

психические функции (память, внимание, мышление, наблюдательность, 

воображение). 

3. Методики оздоровительного характера для укрепления своего здоровья. 

Результативность освоения детьми программы осуществляется с помощью 

различных способов проверки: 

- текущий контроль знаний в процессе устного опроса; 

- текущий контроль умений и навыков в процессе наблюдения за индивидуальной 

работой; 

- взаимоконтроль; 

- самоконтроль; 

- итоговый контроль умений и навыков; 

- анализ медицинских карт детей (количество острых заболеваний в год, 



показатели физической подготовленности и физического развития, группа 

здоровья); 

- контрольные упражнения и тесты 
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