


 

I. Пояснительнаязаписка 

Дошкольный возраст – важный период совершенствования 

основныхфункцийорганизма,становленияжизненно-

необходимыхдвигательныхумений,навыковифизическихкачеств.Ребенокв 

дошкольномвозрастедолженпочувствоватьмышечнуюрадостьиполюбитьдвиж

ение,этопоможетемупронестичерезвсюжизньпотребностьвдвижениях,приобщ

итьсяк спортуи здоровомуобразу жизни. 

Сформированные соответственно возрасту

 движения,двигательные качества 

итрудовыенавыкидолжнысопровождатьсясоответствующейтренированность

юразличныхфункциональныхсистем,высокойработоспособностью нервной 

системы. 

Изучениепедагогической,психологическойиспециальнойлитературы,по

священнойвопросамфизическоговоспитания,позволилоприйти к выводу о 

том, что именно гимнастика-йога способствует развитиюфизических качеств 

- гибкость, равновесие, выносливость и гармонизацииэмоционально-

волевойсферы ребёнка. 

Немецкий психолог и психоаналитик В. Райх полагал, что 

человексоздаёт защиты против каких-либо психологических травм, страхов, 

тревог 

иразличныхагрессийиэтосильноеэмоциональнонапряжениеостаётсявпамяти 

тела в виде "мускульного панциря" (в современной терминологии -

мышечный зажим). Такие зажимы есть у каждого человека и, в 

зависимостиотхарактера,располагаютсявразныхместах.Внихмышцыприпрощ

упывании твёрдые и при надавливании отзываются неприятной 

болью,т.к.находятсявсостоянииизбыточногонапряжения.Чемменьшеподвижн

ость и сила какой-либо части тела, тем больше в этой части 

телазажимов,ригидностей(твёрдость,жёсткость),избыточныхнапряженийит.п. 
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Все эти зажимы и ригидности возникают как следствие

 работыавтоматическихпсихологическихзащит. 

Мышечныйзажимможнорасслабитьследующимиспособами: 

• путёмсознательногорасслабления(типааутогеннойтренировки); 

• сильногомышечногоусилияилидавленияназажим; 

• припомощирастяжениязажатогоучасткатела. 

Именноэтоипроисходитстеломпривыполненииасан. 

Асаны–упражнения,связанныесмедленными,умереннымидвижениями 

и состоянием покоя тела в сочетании с правильным дыханием 

ирасслаблением.Асаны–

этопреимущественностатическиепозытела;напряжение мышц и раздражение 

мышечных нервов в этих позах 

оказываетвоздействиенацентральнуюнервнуюсистему,ачерезнее–

наработусердца,органов кровообращения и дыхания. 

Васанекаждаямышцалибосильнонапряжена,либосильнорастянута, 

либо находится в состоянии абсолютного покоя - то есть в 

своёмэкстремальном положении. По мере роста навыков выполнения асан 

каждаямышцатела,отпятокидоушей,получаетодноизвышеперечисленныхвозд

ействий.Азначит,телоизбавляетсяотэтогосамого"мускульногопанциря". 

Йога-путькравновесию. 

Втелесно-

ориентированнойпсихотерапиисуществуеттакоеупражнение: человеку 

предлагают встать в очень неудобную позу и подуматьо проблемной 

ситуации. Очень быстро выясняется, что одновременно думатьо проблемах и 

удерживать равновесие невозможно - либо человек 

падает,либонаходитответнамучавшийеговопрос.Итак,большинствоасан,выпо

лняемыхизположениястоя,имногиеасаныиздругихисходныхположенийтренир

уютспособностьсохранятьравновесие.Причёмтренируют эту способность 

очень и очень правильно - не через мышечныеспазмы, а, наоборот, через 

нахождение наиболее удобного и 

устойчивогоположения.Выполняяасаныболееилименеерегулярно,возможно 



научитьсядажевнеудобныхсвидупозах,находитьустойчивость-этостановится 

привычкой и в жизни тоже. Полученный навык в одной 

областираспространяетсяи на все другие. 

 

Йога-этонавыкиправильногодвижения. 

Асаныийоговскиедыханияспособствуютвыработкенавыковоптимальн

ого движения и помогают осваивать гармоничный образ 

движениясразупоследующим направлениям: 

• улучшаюткачестводвижения(накачестводвижениявлияетосанка, 

состояние опорно-двигательной системы, сила мышц,

 точностьдвижения). 

• учаткоординироватьмеждусобойвсечаститела. 

• учатделатьдвиженияплавноисочетатьдвижение,дыханиеидажевзгляд. 

• приучаютиспользоватьмышечноеусилиетолькотогда,когдаэтонеобходи

мои ровно в том объёме, который необходим. 

• увеличиваютвозможнуюамплитудудвижениязасчётрастяжек. 

• учатсохранятьмаксимальноеколичествомышцпридвиженииврасслаблен

номположении. 

Йога-этоосознаваниесвоеготела. 

В принципе, любая двигательная деятельность (спорт, танцы и 

т.д.)повышает телесную рефлексию, и выполнение асан в том числе, но в 

асанахесть ещё кое- что, что существенно увеличивает способность 

осознавать своётело. Дж. Пеппер в книге "Интеграция разума и тела" 

("Пленум-Пресс" 

1979)указывал:"васанахрастяжениезахватываетнашепассивноевнимание.Асан

ы-

этотелесныйспособовладениявниманием,чтобыпривлечьпассивноевниманиев

какой-

тоопределённойобласти".Благодарястатичностипозы,благодарятому,чтоэкстр

емальноеположениезатрагивает не только мышцы, но и суставы, и связки, 

выполняющий 

асаныначинаетвсёлучшечувствоватьсвоётелоиегостроение,узнаётсвои 



собственные возможности, приобретает способность наблюдать за 

каждоймелкойдеталью положения тела. 

• Йога для дошкольников – это занятия, которые снимают 

напряжение,укрепляютиммунитет и улучшаютосанку. 

• Йога для дошкольников помогает развить гибкость, хорошую 

осанку,координациюдвижений,авпоследствииизбежатьраспространенн

ых 

заболеванийпозвоночника,такихкаксколиоз.Крометого,детскаяйогапов

ышаетсопротивляемостьразличнымзаболеваниямиукрепляеторганизм. 

• Йогадлядошкольниковдаётвыходдляприроднойдетскойактивности, 

поэтомуособеннополезнанеуравновешенным,нервным,невнимательным

детям(доказано,чтодети,занимающиесяйогой,болеедисциплинированны

, меньшеустают). 

Йогадлядетейэто: 

• знакомствосвозможностямитела; 

• воспитаниеосмысленногоотношенияксобственномуздоровью; 

• формированиеправильнойосанки; 

• упражнениянагибкостьтелаиразвитиемышечнойсилы; 

• развитиекоординацииипластикидвижениятела; 

• дыхательныеупражненияиупражнениянарасслабление; 

• самомассаж; 

 
• игры-тренинги на приобретение навыков общения, 

наблюдательности,внимания,самостоятельности, фантазии,активности. 

Детямненужнозаучиватьдлинныеисложныеназванияасан,вместо 

них на занятии используют названия животного или предмета, накоторый 

похожа поза: «Дерево», «Аист», «Цапля», «Лук», «Кошка» и т.д.Это 

развивает память, наблюдательность, воображение. Кроме того, 

дляразвитиятворческогомышлениядетямпредлагаетсяпридумать 



комплекс,связанный сказочнымсюжетом,наосновеизученныхйога-

упражнений. 

 

Цельизадачи. 

Цель физического воспитания дошкольников: воспитание 

здорового,жизнерадостного,физическисовершенного,гармоническиитворческ

иразвитого ребенка. 

Задачифизическоговоспитания: 

1. Охранажизнииукреплениездоровьяребенка,формированияунегоосновзд

орового образа жизни. 

2. Обеспечениесвоевременногополноценногофизическогоразвитиявсехор

ганови функций организма ребенка. 

3. Формированиефизическойподготовленностииразвитиефизическихкачес

тв. 

Процессизмененияформифункцийорганизмаподвоздействиемусловийж

изниивоспитания называетсяфизическимразвитием. Вузкомсмысле слова 

это: антропометрические и биометрические понятия (рост, 

вес,окружностьгруднойклетки,состоянияосанки,жизненнаяемкостьлегких).В

широкомпонимании–

эторазвитиефизическихкачествтакихкак,выносливость,ловкость,быстрота,сил

а,гибкость,равновесие,глазомер. 

Являясьсоставнойчастьюфизическоговоспитания,воспитаниефизическ

ихкачествсодействуетвсестороннемугармоничномуразвитиюличностиребенк

а,достижениювысокойустойчивостиорганизмаксоциально-

экологическимусловиям,повышениюадаптивныхсвойстворганизма.Включаяс

ьвкомплекспедагогическихвоздействий,направленныхнасовершенствованиеф

изическойприродыребенкадошкольноговозраста,воспитаниефизическихкачес

тв,способствуетразвитиюфизической и умственной работоспособности. 



В качествесредствформирования физических

 качестврассматриваются: 

– естественныесилыребенка; 

– рациональныйдвигательныйрежимжизни; 

– физическаяактивностьсамихдетей; 

– художественные средства: литература, фольклор, кинофильмы

 имультфильмы; 

– произведениямузыкальногоиизобразительногоискусства; 

– целенаправленноепедагогическоевоздействие; 

– заинтересованность родителей в воспитании физических качеств детей. 

Вкачествеосновногоспецифическогосредствафизическоговоспитаниятрадици

онноиспользуютсяфизическиеупражнения.Онинаправленынаразвитие 

двигательных действий и реализуются в спортивных и 

подвижныхиграх,гимнастиках,праздниках,развлечениях,простейшихвидахту

ризма. 

Критериемэффективностиработыявляетсяуровеньфизическойподготов

ленности ребёнка. Под физической подготовленностью 

понимаетсяуровеньразвитиядвигательныхуменийинавыков,физическихкачест

вребёнка. 

Проверкавыполненияконтрольныхзаданийпозволяетвыявитьуровеньра

звитиядвиженийифизическихкачествуребенка,атакжеопределитьстепеньегосо

ответствия возрастнымнормам. 

Изучениепедагогическойипсихологическойлитературы,посвященнойвопроса

м физического воспитания, позволило прийти к выводу о том, чтоименно, 

детская йога способствует развитию физических качеств: 

гибкость,равновесие,выносливость,игармонизацииэмоционально-

волевойсферыребёнка. 

Детскаяйогадоступнадетямлюбойкатегории:сослабленнымздоровьем, 

с низким уровнем развития физических качеств, с проблемами 

вэмоционально-

волевойсфере,снизкимиадаптивнымивозможностями.Вотличиеотдругихфизи

ческихупражнений,имеющихдинамический 



характер,вгимнастике-

йогиосновноевниманиеуделяетсястатическомуподдержанию поз. Их 

выполнение требует плавных, осмысленных 

движений,спокойногоритмаиоказываетнаорганизмумереннуюнагрузку.Важна

яособенность -йоги – сочетание физических упражнений с расслаблением 

идыхательнойгимнастикой.Крометого,доступностьсистемывтом,чтовыполне

ниефизическихупражненийнетребуетникакихснарядовиспециальныхприспос

облений. 

Физическиеупражнениядетскоййогиулучшаюткровообращение,помога

ютнормализоватьработувнутреннихорганов,являютсяпрофилактикойнарушен

ийопорно-двигательногоаппаратаипростудныхзаболеваний. Они 

способствуют не только физическому укреплению ребёнка,нои 

оздоровлениюегопсихики. 

 

II. Содержание 

программы.Цельпрограммы: 

-сохранениеиукреплениездоровья; 

- улучшениефизическогоразвития; 

- повышениезащитныхфункцийорганизмаиобщейработоспособностидетейвр

амкахдошкольногообразовательногоучреждения,посредствомзанятийдетской 

йогой. 

Задачи: 

Образовательныезадачи: 

- изучитьтехникувыполненияасан,суставнойгимнастики,гимнастикидляглази 

лица, самомассажа; 

- формироватьправильнуюосанкуиравномерноедыхание; 

- совершенствоватьдвигательныеумениямнавыкидетей; 

- учитьчувствоватьсвоётело(вовремявыполненияасан); 

- вырабатыватьравновесие,координациюдвижений. 

Развивающиезадачи: 



- развиватьморально-

волевыекачества,выдержку,настойчивостьвдостижениирезультатов,потребно

стьвежедневнойдвигательнойактивности; 

- укреплятьмышцытела; 

- сохранятьиразвиватьгибкостьиподвижностьпозвоночникаисуставов; 

- способствоватьповышениюиммунитетаорганизма. 

 
Воспитательныезадачи: 

- воспитывать морально-волевые качества (честность,

 решительность,смелость); 

- воспитыватькоммуникативныенавыки,доброжелательныеотношениясосвер

стниками; 

- воспитыватькультуруздоровья,прививатьпринципыздоровогообразажизни. 

 

Ожидаемыерезультатыреализациипрограммы: 

- Повышениеуровняфизическойподготовленностииразвитияфизическихкачес

тву детей 5-7лет, имевшихнизкий уровеньихразвития. 

- Стабилизацияэмоциональногофонаудетей. 

- Потребностьвведенииздоровогообразажизниудетейиродителей. 

- Формированиеуродителейпредставленийофизическихвозможностяхдетей,в

озрастныхтребованияхитребованияхпрограммыдетского сада. 

Организация и содержание работы по развитию физических качеств у 

детей5-7лет через занятия детской йогой. 

 

 
Принципыпостроенияпрограммы: 

• системность – педагогическое воздействие выстроено в

системуспециальныхзанятий, упражнений и заданий; 



• преемственность–

каждыйследующийэтапбазируетсянасформированныхнавыкахи,всвоюо

чередь,формирует“зонуближайшегоразвития”; 

• возрастноесоответствие–

предлагаемыеигрыиупражнения(позы)учитываютвозрастныевозможнос

тидетейданноговозраста; 

• деятельностныйпринцип–

задачиразвитияфизическихкачествдостигаютсячерез 

игровуюдеятельность; 

• здоровьесберегающий принцип – обеспечено сочетание статичного 

идинамичногоположениядетей,сменавидов деятельности. 

Группыформируютсявзависимостиотколичествадетей.Количество 

детей в группе – до 8-10. Набор детей в группы – свободный (безучастия в 

специальных конкурсах). Группы комплектуются по 

возрастномупринципу.Занятияпроводятсягрупповымспособом,1развнеделю.

Впроцессезанятийсдетьмипроводятсяпредварительныебеседыирассматриван

ие иллюстраций. Программа реализуется на русском языке вочной форме. 

Программа носит развивающий характер. Продолжительностьзанятияс 

детьми  20-30 минут. 

 

ІІІ. Отличительные особенности 

программы.Структуразанятия. 

Дляподдержанияудетейинтересакзанятиюупражнениявыполняют в 

разных вариантах, изменяя исходные положения и 

направлениядвижений.Значительноповыситьинтересможетудачнонайденнаяо

бразностькаждогодвижения:например,имитацияпозидвиженийразличныхжив

отных. 

Освоение каждой темы программы предполагает несколько 

частей:вводная,основная и заключительная. 

I. Вводнаячасть(5-7минут). 

1. Встреча:“Улыбнитесь!”,“Настройтесьназанятие!” 



2. Разминка: суставная гимнастика. Упражнения на проработку мелких 

группмышц и суставов. Особое внимание уделяется развитию мелкой 

моторики, тоесть суставов и мышц ладони, стопы, шеи и головы. 

Упражнения начинаютсяв положении сидя, в дальнейшем выполняют стоя 

или во время ходьбы покругу.Вариацииходьбы илегкогобега покругу 

либоподвижнаяигра. 

3. Массаж. Поглаживания, разглаживания, самомассаж, массаж лица, 

ушныхраковин. 

II. Основнаячасть(15-20минут). 

1. Дети переходят к выполнению комплекса статических упражнений – 6-

10основныхпоз(далееасан),обучаютсяновымупражнениям,закрепляютизвестн

ые. 

2. Силовойблок.Детивыполняютупражнениянаукреплениеосновныхгруппмы

шц,в том числе: 

- длямышцживота; 

- длямышцспиныпутемнаклонавперед; 

- дляукреплениямышцног; 

- для развития стоп; 

- дляразвитияплечевогопояса; 

- наравновесие. 

3. Дыхательныеупражненияиигры. 

4. Гимнастикадляглаз. 

5. Релаксационнаягимнастика(спокойнаямузыка,сказки,рассказы). 

6. Беседыизцикла“Тренируемтело,укрепляемдух”. 

III. Заключительнаячасть(3-5минут). 

1. Постепенный перевод организма ребенка в состояние готовности к 

другимвидам деятельности. Игры, направленные на активизацию действий 

детей,развитиеихвнимания. 

2. Подведениеитогов(отмечаютсямаленькиепобедыдетей). 

  



Этапыобучения. 

На первом этапе: (старший дошкольный возраст; 1 полугодие) – 

детивыполняютупражнениядетскоййогитольконафизическомуровне,безконтр

олядыханияиконцентрациивнимания.Наэтомэтапеупражнениядаются на 

свободном дыхании, без задержек. В дальнейшем постепенно 

детиучатсяправильному дыханию. 

На втором этапе: (старший дошкольный возраст; 2 полугодие) – 

косвоеннойтехникевыполненияфизическихупражненийдобавляетсясоблюден

иеправильногодыхания. 

На третьем этапе: (подготовительная группа) – к освоенной 

техникевыполнения физических упражнений, при соблюдении правильного 

дыханиядобавляетсяконцентрациявниманиянаобластитела,энергетическихце

нтрах (в зависимости от индивидуального уровня подготовленности). 

Вкаждойпозеважноееправильноевыполнение,поэтомуидетобъяснениеправиль

ного положения тела. Обращается внимание, на какие органы 

влияеткаждоеупражнение,прикакихзаболеванияхвыполняюттуилиинуюпозу. 

 

Условияпроведениядетскоййоги: 

- четкое соблюдение принципов, методов и приемов, заложенных

 впрограмме; 

- хорошопроветренноепомещение(стемпературойвоздуханениже17градусов)

; 

- коврики (одеяло); 

- одежда должна быть легкой, не стесняющей движения и

 хорошопропускатьвоздух; 

- времяпроведения–утреннееилипоследневногосна(нонераньше,чемчерез2-3 

часа после еды); 

- противопоказания: высокая температура тела, повышенное

 кровяноедавление; 

- собственноежеланияребенка. 

 

 

 

 



Методическиерекомендациипоорганизацииработысдетьми. 

Комплексы составляются по принципу “от простого к сложному”. 

Наразучиваниекаждого комплексаотводится минимум3-4 недели. 

Припроведенииупражненийведетсяконтрользафизическойнагрузкойна 

детей. 

Особоевниманиеуделяетсяупражнениям,которыеснимаютнапряжениесп

ины,укрепляютеемышцы,способствуютприобретениюправильнойосанки. 

Позы, в которых используются повороты туловища, выполняются 

вобе стороны. Позы, требующие наклонов, выполняются на выдохе. 

Послевыполненияпозснаклономвпередвыполняютсяпозыспрогибомназад. 

 

Особенностивыполнениястатическихпоз: 

- Отдых перед вхождением в позу. Упражнения не начинают 

выполнять,если у детей напряжены мышцы и учащено дыхание. Сделать 2-3 

спокойныхвдохаивыдоха.Снятьнапряжение мышцсидяилилежав 

удобнойпозе. 

- Мысленнаянастройканавыполнениепозы.Детисмотрятнапредставленный 

рисунок или образец взрослого и представляют себя в этомположении. 

- Вхождение в позу. Последовательно выполняют позу. Одно движение 

задругимделаютплавнои спокойно. 

- Фиксацияпозы.Детиудерживаютзанятоеположениетеланекотороевремя. 

Вначале не более 5 секунд, постепенно увеличивая на 1-2 секунды. 

Всреднемдля детей6-7 лет максимальноеудержание позы 10-15секунд. 

- Выходизпозы.Возвращаясьвисходноеположение,детивыполняютплавные,с

покойные движения. 

- Отдых после выхода из позы. Дети принимают удобную позу для отдыха 

ирасслабляются3-4 секунды. 

 

 

 

 

IV. Особенностипсихофизическогоразвитиядетей5-7лет. 



К 4-5годамфизическоеразвитиеякобызамедляется.«Якобы»—потому 

что внешне это проявляется только в том, что масса тела в 

течениегодаможетнеизменятьсяилинезначительноувеличиваться,ростможету

величитьсяна5-6смвтечениегода.Однаковэтотпериодорганизмпроделывает 

колоссальную, невидимую глазу работу. Внутренние органы исистемы 

ребенка начинают функционировать в приближении к 

взросломуорганизму.Важнопомнить,что дошкольныйвозраст 

характеризуетсянеравномерным ростом и увеличением в массе. Первый 

«скачок роста», илитак называемый период «первого вытягивания», 

наступает примерно в (5-7лет). 

Мышечнаямассазначительноувеличивается.Заметносовершенствуется

двигательнаяактивность.Координациядвиженийулучшается. Появляются 

скорость, ловкость, новые двигательные навыки. Вэтот период дети учатся 

плавать, ходить на лыжах, кататься на роликах иконьках. 

Костиребенкаэтоговозрастахарактеризуютсягибкостью,пластичность

ю,периодокостененияскелетазаканчиваетсядо4лет,аягодичных и лобковых 

костей — начинается только с 5-6 лет. Грудная клеткаостаетсяконусо-

подобной,ребраподняты,амплитудаихдвиженияограниченапосравнениюсовзр

ослыморганизмом.В6-7летчетконамечаетсяфизиологическая конфигурация 

хребта. 

До 5 лет масса сердца увеличивается в четыре раза. 

Артериальноедавление повышается (особенно 6-7 до 10 лет). Частота пульса 

уменьшается(в6-7 лет она составляет 70-80 ударовв минуту). 

Сила нервных процессов еще недостаточно развита. Поэтому в 

этомвозрастеудетейбыстроичастонаступаетпереутомление,онинепоседливые,

невнимательные. 

Обменвеществудетейстаршегодошкольногоимладшегошкольноговоз

раста достаточнонапряженный. 



VІ.Заключение. 

Представленнаяпрограммаисистемаработыпоразвитиюфизических 

качеств у детей 5-7 лет через использование гимнастики 

“йога”могутбытьиспользованыинструкторамипофизическойкультуре,медици

нскимиработниками,педагогами,каквдошкольных,такивобразовательныхучре

ждениях.Спомощьюгимнастики“йога”открываются новые возможности для 

развития физических качеств не толькоу детей дошкольного возраста, но и у 

подростков и взрослого населения.Развитиефизическихкачеств –путьк 

здоровью любогочеловека. 
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