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I. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ

                            1.1 Пояснительная записка
Наши дети – это наше будущее, будущее нашей семьи, нашего общества, страны, всего мира. Данные по детской заболеваемости в Российской Федерации поражают воображение. По неумолимой статистике, более 60% детей в возрасте от 3до 7 лет практически здоровы, но имеют функциональные отклонения в состоянии здоровья, 30-40% детей –отклонения со стороны опорно-двигательного аппарата и т.д. Только 10% детей приходят в школу абсолютно здоровыми, а ведь учебный труд потребует от них выносливости, упорства, способности у умственной и физической нагрузке и, конечно же, здоровья.
Создавшиеся жизненные условия, нарушения экологической обстановки побудили нас к созданию комплексной программы для оздоровления детей, превышающий государственный образовательный стандарт, которая включает в себя все виды здоровьесберегающих технологий: дыхательной, корригирующей гимнастики, точечного самомассажа,  элементов релаксации, гимнастики для глаз, танцевальной ритмики,  элементов «Су-Джок терапии», элементов гимнастики – хатха-йоги.

Йога – прекрасный вид двигательной активности, который удовлетворит потребность детей в движении. 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 сидячем положении, просматривая телепередачи, играя за компьютером. Йога включает в себя целостный подход к поддержанию здоровья и внутреннего благополучия, который обеспечит детям хорошее самочувствие и поможет их растущим телам, укрепит внутренние органы.

Дыхательная гимнастика в сочетание с йогой – это полноценная гимнастика, гармонично развивающая все мышцы тела, и прекрасное средство борьбы с искривлением позвоночника. Практика физкультурно- оздоровительной гимнастики  укрепляет кости детей, делает их мышцы упругими, пластичными. Балансирующие позы способствуют развитию координации движений и концентрации внимания детей. 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 соревнования. Данная комплексная программа способствует тому, чтобы дети выросли здоровыми и  добрыми и, возможно, создали в будущем более спокойный мир.
1.2. Цели и задачи реализации Программы
Цель программы оздоровление детей через инновационные технологии: дыхательную, корригирующую гимнастику, точечный самомассаж, релаксацию,  элементы «Су-Джок терапии», элементы гимнастики – хатха-йоги,  повышение защитных функций организма и развития физических качеств  дошкольников. 
Задачи программы:

1. Формирование у детей потребности в здоровом образе жизни.

2. Освоение  техники выполнения элементов йоги.
3.Формирование правильной осанки, дыхания дошкольника.
4. Развитие  и сохранение  гибкости, эластичность позвоночника, подвижности суставов ребёнка.
5. Обучение детей способам снимать напряжение, используя методы расслабления (релаксации).
6. Побуждение  дошкольников к творческому самовыражению в    двигательной деятельности.
1.3. Принципы и подходы к формированию Программы
1.Принцип последовательности и систематичности. Последовательность при обучении детей движениям, подбор и сочетание нового материала с повторением и закреплением усвоенного, распределение физической нагрузки на детский организм на протяжении всего занятия. При подборе тех или иных упражнений следует не только учитывать достигнутый детьми уровень двигательных умений, но и предусматривать повышение требований к качественным показателям движений. Это необходимо для того, чтобы постоянно совершенствовать движения, не задерживать хода развития двигательных функций. Каждое новое движение следует предлагать после достаточно прочного усвоения сходного с ним, но более простого.

2.Принцип учёта возрастных и индивидуальных особенностей детей. 

При организации двигательной активности детей следует учитывать их возрастные особенности. Развитие двигательной активности детей обязательно требует индивидуального похода. Педагог должен ориентироваться на состояние здоровья каждого ребёнка. В процессе выполнения упражнений необходимо наблюдать за самочувствием детей, варьировать содержание занятий в соответствии с индивидуальными особенностями каждого ребёнка. Очень важно соблюдать баланс: так, более сложные упражнения следует чередовать с менее сложными. 
3. Принцип оздоровительной направленности, обеспечивающий   оптимизацию  двигательной активности детей, укрепление здоровья, совершенствование физиологических и психических функций организма.

В основу программы «Я здоровье берегу - сам себе я помогу» заложены элементы дыхательной, корригирующей гимнастики, точечного самомассажа, релаксации,  элементы «Су-Джок терапии», элементы гимнастики – хатха-йоги. В отличие от других физических упражнений, имеющих динамический характер, в гимнастике 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 образов  помогает детям ярко представить ту или иную позу, будят фантазию и воображение. Использование модифицированных для дошкольников поз является хорошей профилактикой сколиоза, простудных заболеваний. При их выполнении у детей улучшается кровообращение, нормализуется работа внутренних органов, укрепляются слабые мышцы, развивается гибкость, улучшается осанка. 

Включая йогу в физическое воспитание дошкольников, обязательно выполнение золотого правила - "НЕ НАВРЕДИ". Знакомство детей с новыми упражнениями происходит постепенно, с учётом возрастных и индивидуальных особенностей каждого ребёнка. Освоение каждого вида движения происходит в несколько этапов, начиная с упрощённой формы, с постепенным усложнением техники выполнения. Мотивация детей на правильное выполнение опирается на личный пример педагога.

Заканчивается занятие упражнением на общее расслабление организма. Это позволяет решать задачи быстрого восстановления функций организма после физической нагрузки, повышения работоспособности детей. 

Непосредственная образовательная деятельность построена с учетом принципов последовательности и системности в достижение общего оздоровительного эффекта.
1.4. Ожидаемые результаты освоения программы
Результаты освоения Программы.
1. У детей сформирована потребность к здоровому образу жизни.

2. Детьми освоена  техника выполнения элементов йоги.
3.Положительная динамика формирования правильной осанки, дыхания дошкольника.

4.Повышение гибкости, эластичности позвоночника, подвижности суставов ребёнка.
5.Дети владеют  способами снимать напряжение, используя методы расслабления   релаксации).
6. Дети способны к творческому самовыражению в    двигательной деятельности.
II.Содержательный развел

2.1. Содержание образовательной деятельности

Структура программы:

Программа предназначена для занятий с детьми 3-7 лет летнего возраста. Срок реализации программы – 1 год.

Занятия учитываются физиологические параметры этого возраста, работоспособность и порог утомляемости организма при физических нагрузках.

Продолжительность занятия по йоге для детей 3-7 лет составляет 20-30 минут в зависимости от возраста и физической подготовленности детей. Проводится один раз в неделю. Включает в себя три части занятия: подготовительная, основная, заключительная.


2.2. Формы, методы и средства реализации программы
	Форма занятий
	Средства
	Методы

	фронтальная


	-позы хатха-йоги;

- упражнения на профилактику плоскостопия;

- упражнения на профилактику сколиоза;

-упражнения на формирование правильной осанки;
-дыхательные упражнения;

-точечный самомассаж;

-элементы релаксации;

-упражнения для глаз
	Дидактические методы.

1.Методы использования слова:

-рассказ

-объяснение;

-указания.

2.Метод наглядного воздействия: показ.

3. Практические (выполнение поз)



2.4. Способы и направления поддержки детской инициативы
Для развития детской инициативы и самостоятельности создаются разнообразные условия и ситуации, побуждающие детей к активному применению знаний, умений, способов деятельности в личном опыте. 

Поддерживается стремление детей тренировать волю, желание преодолевать трудности, доводить начатое дело до конца. 

Необходимо своевременно обращать внимание на детей, постоянно проявляющих небрежность, торопливость, равнодушие к результату, склонных не завершать работу. 

Развитию самостоятельности способствует поддержка у детей чувства гордости и радости от успешных самостоятельных действий. 

Следует проявлять внимание к вопросам детей, побуждать и поощрять их познавательную активность. Поэтому задача взрослого — поддержать стремление к самостоятельности. Необходимо помочь каждому ребенку заметить рост своих достижений, ощутить радость переживания успеха в деятельности («Я — молодец!»). Дошкольники очень чувствительны к оценкам взрослых. Они остро переживают, если взрослый выражает сомнение в их самостоятельности, ограничивает свободу. Развитию самостоятельности способствует освоение детьми универсальных умений: поставить цель , обдумать путь к ее достижению, осуществить свой замысел, оценить полученный результат с позиции цели.

2.5. Особенности взаимодействия педагогического коллектива с семьями воспитанников
- консультативная помощь.

- участие в родительских собраниях.

- проведение дня открытых дверей.

- проведение занятий с участием родителей.
Взаимоотношения с родителями строятся с учетом индивидуального подхода, доброжелательного стиля общения.

2.6. Календарно –тематический план
Октябрь

	
	Тема занятия
	Количество часов

	1
	Диагностика, обследование и выявление детей с нарушением осанки и плоскостопием..
	1

	2
	Разучивание оздоровительного комплекса упражнений для профилактики сколиоза
	1

	3
	Обучение упражнениям для профилактики и коррекции плоскостопия. Продолжение разучивания комплекса упражнений для профилактики сколиоза.
	1

	4
	Знакомство детей с «Тропой здоровья» (массажные коврики, дорожки-реечки, дорожки-камешки).
	1

	
	итого
	4


Ноябрь
	
	Тема занятия
	Количество часов

	1
	1. Обучение детей элементам хатха-йоги для профилактики нарушений осанки формирования правильной осанки:

-«Восточная поза»
- «Поза лотоса»
-«Бабочка машет крылышками»

-«Поза священной коровы»

-«Рыбка»

2.Обучение детей приёму расслабления (релаксации): « Поза кучера»
	1

	2
	1.Продолжение обучения комплекса поз хатха-йоги  для формирования правильной осанки
-«Восточная поза»

- «Поза лотоса»

-«Бабочка машет крылышками»

-«Поза священной коровы»

-«Рыбка

2. Расслабления (релаксации)« Поза кучера»

3. Разучивание комплекса упражнений для профилактики сколиоза
	1

	3
	1. Обучение гимнастики для глаз: чередование упражнений
«Огромные и удивленные глазки»

«Глаза крепко зажмурились»

«Куколка-мигалка»(моргание)

«вращение глазами по кругу»

2.Продолжение работы на «Тропе здоровья» для профилактике плоскостопия.
Новый элемент «Дорожка-ладошки», «Канат»
	1

	4
	1.Выполнение комплекса упражнений по профилактике сколиоза.
2. Выполнение поз хатха-йоги  

-«Восточная поза»

- «Поза лотоса»

-«Бабочка машет крылышками»

-«Поза священной коровы»

-«Рыбка»
2. Расслабления (релаксации)« Поза кучера»


	1

	
	Итого
	4


 Декабрь

	
	Тема занятия
	Количество часов

	1
	1.Обучение детей профилактическому точечному самомассажу:

-кистей рук (Домик», «заборчик», «Горячие ладошки», «Весёлые ручки».

2.Самомассаж пальчиков: мизинец-сердце, безымянный- печень, средний-кишечник, казательный- желудок, большой- головной мозг.

3. Выполнение комплекса упражнений по профилактике сколиоза
	1

	2
	1.Выполнение упражнений на «Тропе здоровья»: знакомство с массажёрами для стоп ног.

2.Разучивание новых поз хатха-йоги «Поза дерева», «Гора», «Лёвушка», «Птица в полёте»

	1

	3
	3. Ритмическая гимнастика

   Разучивание движений танца «Начнём урок»(3-5 лет)

   Разучивание движений танца «Весёлые ковбои»(5-6 лет)

   Разучивание движений танца «С лентами»(6-7 лет)


	1

	4
	1.Комплекс упражнений на ковриках по профилактике сколиоза
2.Самомассаж пальчиков 


	1


Январь

	
	Тема занятия
	Количество часов

	1
	1.Знакомство с методикой «СУ-Джок терапия». Ходьба на пятках и носках. Самомассаж стопы:
-ходьба по палке вправо-влево;

-катание палки правой и левой стопой;

-перекат на палке вперёд-назад с пятки на носок

-катание палки двумя стопами сидя на полу;

-ходьба на пятках и носках вокруг палки, держа ее рукой;

-захват палки пальцами стопы
2.Самомассаж пальцев рук:

-прокатывать палку ладонями, сильно нажимая на нее;

-перебирать палку пальцами вперёд и назад.

3. Комплекс упражнений про профилактике сколиоза.


	1

	2
	Обучение профилактическому точечному самомассажу ушной раковины:
-кончиками пальцев надавливать на мочку ушей;

- кончиками пальцев надавливать на кончики ушной раковины сверху вниз и снизу вверх;

-мизинцем массировать внутри ушной раковины;

-указательным пальцем массировать за ушами. Профилактика плоскостопия. 
2.Работа на массажёрах.
	1

	3
	1. Обучение самомассажу живота.
2. Выполнение комплекса упражнений по профилактике сколиоза.
	1

	4
	Продолжение разучивания танцевальных  движений 

 «Начнём урок»(3-5 лет)

 «Весёлые ковбои»(5-6 лет)

  «С лентами»(6-7 лет)


	1

	
	Итого
	4


Февраль
	
	Тема занятия
	Количество часов

	1
	1.Самомассаж носа. Выполнение комплекса упражнения «Весёлый носик». Дети рисуют носом «яблоко»,  «обруч», «шарик», «лодочку», «солнышко»

2.Расслабление. Выполнение «Позы кучера»

3. Гимнастика для глаз.
	1

	2
	1.Обучение детей дыхательной гимнастике-пропеванию звуков «И», «Э», «А», «О», «Ю».

2. Обучение дыхательной гимнастике по Стрельниковой «Задувание свечи».

3.Выполнение комплекса упражнений по профилактике сколиоза.
	1

	3
	1. «Азбука в движении».Статические позы, изображающие буквы.

2. Ходьба по «Тропе здоровья»

3.Выполнение поз хатха-йоги

-«Восточная поза»

- «Поза лотоса»

-«Бабочка машет крылышками»

-«Поза священной коровы»

-«Рыбка»
	1

	4
	1. Выступление детей с танцевальными номерами на развлечении , посвящённом Дню Защитника Отечества.
	1

	
	Итого
	4


Март

	
	Тема занятия
	Количество часов

	1
	1.Выполнение самомассажа живота

2.Массаж стопы ног массажёрами в положении сида на скамье.

3.Выполнение 
	1

	2
	1.Повторение  танцевальных  движений 

 «Начнём урок»(3-5 лет)

 «Весёлые ковбои»(5-6 лет)

  «С лентами»(6-7 лет)


	1

	3
	1.Разучивание комплекса ритмической гимнастики «Танцуёте сидя»


	1

	4
	1.Выполнение упражнений на велотренажёрах

2.Выполнение на тренажёрах «Насосы»

3. Бег на «Беговых дорожках»,

4. Расслабление в сухом бассейне.


	1

	
	Итого
	4


Апрель

	
	Тема занятия
	Количество часов

	1
	1. Массаж стопы:

-катание массажных колючих мячиков;

-поднимание пальцами стопы шишек, мелких игрушек;

-собирание в «гармошку» салфеток

-обрывание бумаги пальцами стопы

2.Работа на «Тропе здоровья»


	1

	2
	1.Разучивание упражнений на спортивном комплексе «Уголок», «Подтягивание на перекладине», «Подтягивание на кольцах», «Подтягивание на канате», «Подтягивание на шесте».
	1

	3
	Выполнение поз хатха-йоги

-«Восточная поза»

- «Поза лотоса»

-«Бабочка машет крылышками»

-«Поза священной коровы»

-«Рыбка»
-«Лёвушка»
	1

	4
	1. «Азбука в движении».Статические позы, изображающие буквы.

2. Ходьба по «Тропе здоровья»

3.Дыхательная гимнастика-пропевание звуков «И», «Э», «А», «О», «Ю».


	1

	
	Итого
	4


Май

	
	Тема занятия
	Количество часов

	1
	Итоговые открытые занятия для родителей
	1

	2
	Итоговые открытые занятия для родителей
	1

	3
	Итоговые открытые занятия для родителей
	1

	4
	Итоговые открытые занятия для родителей
	1

	
	Итого
	4


III. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ
3.1. Материально-техническое обеспечение программы
Занятия кружка «Я здоровье берегу-сам себе я помогу» проводятся в спортивном зале МБДОУ «Детский сад № 37 «Малыш» каждый день недели по расписанию.
Спортивный зал находится на первом этаже ДОУ.

Спортивный зал оборудован централизованным отоплением и вентиляцией в соответствии с санитарно-эпидемиологическими правилами и нормативами.

На окнах спортивного зала имеются сетки для обеспечения охраны жизни и здоровья детей во время организационно образовательной деятельности.

Материально-технические условия, созданные в спортивном зале, соответствуют правилам пожарной безопасности.

3.2. Особенности организации развивающей предметно-пространственной среды
Создание насыщенной предметно-пространственной среды спортивного зала является благоприятным условием для развития детей в соответствии с их возрастными и индивидуальными особенностями и склонностями, стимулирует развитие способностей каждого ребенка.

Спортивный зал оснащен оборудованием и инвентарем для развития детей, укрепления здоровья и профилактики недостатков развития детей дошкольного возрастав соответствии с возрастными особенностями:  спортивные тренажеры, мячи разных размеров, массажные мячи, гимнастическая стенка, гимнастические ленты, флажки, платки, массажная дорожка, гимнастические палки, маты, кубики, мешочки для метания, стенд для метания, обручи, скакалки, канат, мягкие модули, гимнастические скамейки, гимнастические кубы, разметка на полу  для ориентировки в пространстве, дуги , ребристые доски, кегли, батут, тренажеры для глаз, атрибуты для проведения подвижных игр, инвентарь для обучения спортивным играм  

( волейбол, городки, теннис), для игр серсо. 

· игр, игровых упражнений по хатха - йоги
· загадок;

· стихов о спорте и ЗОЖ;

· Диагностические материалы;

· 
Материалы творческого педагогического опыта. 

Предметно-пространственная среда спортивного зала насыщенна, трансформируема, полифункциональна, доступна и безопасна и вариативна.

Ребенок действует, применяя уже имеющиеся у него знания, поэтому предметно-пространственная среда должна быть неисчерпаема, информативна, удовлетворяя потребность ребенка в новизне, преобразовании и самоутверждении.
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