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Раздел № 1. ОСНОВНЫЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ ПРОГРАММЫ
1.1 Пояснительная записка
Актуальность программы: Современная политика государства ставит перед дошкольным образованием ряд ключевых задач, одна из которых, укрепление и сохранение здоровья дошкольников. Здоровье детей – это будущее страны. Его нужно постоянно укреплять и сохранять. За последние десятилетия состояние здоровья дошкольников резко ухудшилось. Одной из важнейших проблем, имеющих общебиологическое и социальное значение, является гипокинезия, т.е. ограничение количества и объема движений. Длительная гипокинезия нередко оказывается для растущего организма «ударом», разрушающим генетически запрограммированный процесс роста и развития. Исследования свидетельствуют о том, что современные дети в большинстве своем испытывают «двигательный дефицит», то есть количество движений, производимых ими в течение дня, ниже возрастной нормы. И это ведет к тому, что у детей все чаще выявляются сколиозы, плоскостопие, повышенная утомляемость, неврозы, трудности с концентрацией внимания, запоминания. Проблемы детского здоровья нуждаются в новых подходах. Решение физкультурно – оздоровительных задач и учет мнения родителей (законных представителей) воспитанников Детского сада № 40 побудили к созданию данной программы, которая основана на применении здоровьесберегающей технологии с включением нетрадиционной формы оздоровления – хатха - йога. Хатха-йога доступна детям с дошкольного возраста. В отличие от других физических упражнений, имеющий динамический характер, в гимнастике хатха-йога для детей, основное внимание уделяется статическому поддержанию поз. Их выполнение требует плавных, осмысленных движений, спокойного ритма и оказывает на организм умеренную нагрузку.
Направленность программы: физкультурно-спортивная 
Уровень освоения: базовый 
Новизна: Данная программа разработана в соответствии со следующими нормативно правовыми документами, регламентирующими функционирование системы дошкольного образования в Российской Федерации: 
 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 
Приказ Министерства образования и науки Российский Федерации от 17.10.2013 г. N 1155 «Об утверждении Федерального Государственного образовательного стандарта дошкольного образования»; 
 Письмо Министерством образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки России) от 28.02. 2014 г. № 08-249 «Комментарии к ФГОС дошкольного образования»; 
Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 г. N 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарноэпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 
 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.01.2021 г. N 2 "Об утверждении санитарных правил и норм СанПин 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания».
Программа определяет объем, содержание, планируемые результаты и организационно-педагогические условия образовательной деятельности по физическому развитию старших дошкольников 6  - 7 лет с учетом их возрастных, индивидуальных психологических и физиологических особенностей. Программа предусмотрена для реализации в группах общеразвивающей направленностей.
Периодичность и продолжительность занятий определяются санитарными правилами и нормами СанПин 1.2.3685-21: 
Основные ориентиры программы:
Профилактическое: профилактика правильной осанки, плоскостопия, близорукости, частых простудных заболеваний. 
Учебное: обучение основам оздоровительной гимнастики; совершенствование навыков владения самомассажем; 
обучение всем видам дыхательной гимнастики и дыхательных упражнений. 
Коррекционное: 
увеличение жизненной ёмкости легких; 
увеличение физической работоспособности и выносливости;
 повышение сопротивляемости организма простудным и другим заболеваниям.
 Валеологическое:  
формирование осознанного отношения к своему здоровью и здоровью близких людей (стремление к здоровому образу жизни); 
 создание благоприятных условий для оздоровления организма; формирование умений определять собственное плохое самочувствие и умение регулировать его; 
 выработка гигиенических навыков. 
Психологическое: 
Улучшение эмоционального состояния. 
Снятие психологической напряженности. 
Воспитание воли, сознательной дисциплины, организованности. 
Развитие коммуникативных навыков. 
Адресат программы: Программа рассчитана для дошкольников пос. Подъяпольское 5-7 лет, посредством систематических занятий физической культуры.
Организация образовательного процесса: 
Форма обучения: очная  
Форма проведения занятий: групповая
Режим занятий: 1 раз в неделю во второй половине дня по 30 мин.  
Время проведения занятий: четверг 15:30 
Сроки реализации программы:  8 месяцев  (32 недели) 
Срок освоения программы:  32 часа
Наполняемость группы: 10  человек.                                                                                                                                                                                                
Возраст обучающихся: 6-7 лет   

1.2 Цель и задачи программы
Цель программы: сохранение и укрепление здоровья ребёнка 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-йоги);
· 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.                                                              

1.3 Содержание программы
Учебный план 2025/2026 года обучения
	№
П/п
	
Тема
	
Количество часов

	Формы
аттестации/ контроля

	
	
	всего
	теория
	практика
	

	1.



	Раздел 1. 
Тема: «Привет солнцу!»
Введение в программу
	2
	
	
	Проверка физических данных учащихся, опрос, обсуждение

	
	Тема: 1.1. Ознакомление с общей структурой и содержанием занятий.
	
	
0,5
	
	

	
	Тема: 1.2. Овладение техникой выполнения разминки.
	
	
	1,5
	

	2.
	Раздел  2.  
Тема: «Добро пожаловать в мир, бабочка!»
	
2
	
	
	Текущий мониторинг

	
	Тема: 2.1. Закрепление знаний техники безопасности. Знакомство с новыми техниками асан: «Солнце», «Звезда», «Месяц», «Цветок», Бабочка», «Пчела», «Кошка», «Аист», «Лодка», «Доска», «Лягушка». 
	
	

0,5
	
	

	
	Тема: 2.2. Овладение техникой выполнения асан: «Солнце», «Звезда», «Месяц», «Цветок», Бабочка», «Пчела», «Кошка», «Аист», «Лодка», «Доска», «Лягушка».
	
	
	
1.5

	

	3.
	Раздел 3. 
Тема: «Цветущая пустыня»
	2
	
	
	Текущий мониторинг

	
	Тема 3.1. Повторение знаний техники безопасности. Знакомство с новыми асанами: «Гора», Танцовщица», «Мирный герой», «Балансирующий герой», «Верблюд», «Кузнечик», «Птица».  
	
	

0,5
	
	

	
	Тема 3.2. Овладение техникой выполнения асан на коврике: «Гора», Танцовщица», «Мирный герой», «Балансирующий герой», «Верблюд», «Кузнечик», «Птица».
	
	
	1,5
	

	4.
	Раздел 4.
Тема: « В зоопарке»
	2
	
	
	Текущий
мониторинг

	
	Тема 4.1. Повторение знаний техники безопасности. Знакомство с новыми асанами: «Обезьяна», «Крокодил», «Слон», «Аист», «Лягушка», «Лев», «Кобра», «Тигр», «Черепаха».
	
	
0,5
	
	

	
	Тема 4.2. Овладение техникой выполнения асан  на коврике:  «Обезьяна», «Крокодил», «Слон», «Аист», «Лягушка», «Лев», «Кобра», «Тигр», «Черепаха».
	
	
	

1,5

	

	5.
	Раздел 5.
Тема: «Радужная земля»
	2

	
	
	Текущий
мониторинг

	
	Тема 5.1.    Повторение знаний техники безопасности. Знакомство с асанами: «Осел», «Ворона», «Тигр», «Пчела».
	
	

0,5
	
	

	
	Тема 5.2. Овладение техникой выполнения асан: «Осел», «Ворона», «Тигр», «Солнце», «Пчела», «Аист», «Крокодил».
	
	
	
1,5
	

	6.
	Раздел 6.
Тема: «Открытия Черри»
	2
	
	
	Текущий
мониторинг

	
	Тема 6.1. Повторение знаний техники безопасности. Знакомство с новыми асанами: «Черепаха», «Книга», «Дерево», «Лук».
	
	

0,5
	
	

	
	Тема 6.2. Овладение техникой выполнения асан: «Черепаха», «Книга», «Дерево», «Лук», «Цветок», «Герой», «Аист», «Осел», «Бабочка». 
	
	
	
1,5

	

	7.
	Раздел 7.
 Тема: «Предновогодний календарь».
	2

	
	
	Промежуточный контроль;
Открытое занятие

	
	Тема 7.1. Повторение  асан:  «Черепаха», «Книга», «Дерево», «Лук»,  «Герой», «Ворона», «Солнце», «Мирный герой», «Балансирующий герой», «Верблюд», «Кузнечик»,  «Лев», «Птица», «Звезда», «Месяц», «Цветок», «Бабочка», «Пчела», «Кошка», «Лодка», «Доска»,   «Крокодил»,  «Обезьяна»,  «Слон», «Аист», «Лягушка»,  «Кобра», «Тигр»,  «Осел».  
	
	




0,5
	
	

	
	Тема 7.2. Овладение техникой выполнения асан: «Черепаха», «Книга», «Дерево», «Лук»,  «Герой», «Ворона», «Солнце», «Мирный герой»,  «Слон», «Балансирующий герой», «Верблюд», «Кузнечик», «Птица», «Звезда», «Месяц», «Цветок», «Бабочка», «Пчела», «Кошка», «Лодка», «Доска»,   «Крокодил»,  «Лев»,  «Осел», «Обезьяна», «Аист», «Лягушка»,  «Кобра», «Тигр».  
	
	
	




1.5
	

	8.
	Раздел 8.
Тема:  «Волшебник Кнастербакс»
	2
	
	
	Текущий мониторинг

	
	Тема 8.1. Повторение знаний техники безопасности. Знакомство с новыми асанами: «Парусная лодка», «Дельфин», «Гора», «Доска», «Собака мордой вверх», «Стол», «Флаг», «Птица».
	
	
0,5
	
	

	
	Тема 8.2.  Овладение техникой выполнения асан:  «Парусная лодка», «Дельфин», «Гора», «Доска», «Собака мордой вверх», «Стол», «Флаг», «Птица» и асаны на выбор.
	
	
	
1,5

	

	9.
	Раздел 9.
Тема: «В гости в цирк»
	2
	
	
	Текущий мониторинг

	
	Тема 9.1.  Повторение знаний техники безопасности. Знакомство с новыми асанами: «Шезлонг», «Жук», «Стул», «Кошка-гимнастка», «Треугольник», «Плуг», «Голубь», «Улитка».
	
	

0,5
	
	

	
	Тема 9.2.  Овладение техникой выполнения асан:  «Шезлонг», «Жук», «Стул», «Треугольник», «Плуг», «Голубь», «Улитка», «Балансирующий герой», «Собака мордой вниз», «Верблюд», «Кошка-гимнастка».
	
	
	

1,5
	

	10.
	Раздел 10.
Тема: «В стране драконов»
	2
	
	
	Текущий мониторинг

	
	Тема 10.1. Повторение правила поведения на занятие. Знакомство с новыми асанами «Вулкан», «Пчела».
	
	0,5
	
	

	
	Тема 10.2. Овладение техникой выполнения асан: «Черепаха», «Вулкан», «Пчела», «Звезда», «Лев», «Месяц», «Солнце», «Слон», «Собака», «Бабочка», «Крокодил», «Лягушка», «Осел», «Змея». 
	
	
	

1,5
	

	11.
	Раздел 11.
Тема: «Счастья дракона»
	2
	
	
	Текущий
мониторинг

	
	Тема  11.1. Повторение правила поведения на занятие. Знакомство  асанами: «Гора», «Птица», «Жук», «Кузнечик», «Коровья голова».
	
	
0,5
	
	

	
	Тема 11.2. Овладение техникой выполнения асан: «Черепаха», «Книга», «Дерево», «Лук», «Цветок», «Герой», «Аист», «Осел», «Бабочка». 
	
	
	
1,5
	

	12.
	Раздел 12. 
 Тема: «Весенний праздник зверей»
	2
	
	
	Текущий мониторинг

	
	Тема 12.1. Повторение правила поведения на занятие. Знакомство  асанами: «Гора», «Птица», «Жук», «Кузнечик».
	
	
0,5
	
	

	
	Тема 12.2.  Овладение техникой выполнения асан: «Гора», «Жук», «Улитка», «Птица», «Кошка-гимнастка», «Собака мордой вниз», «Кузнечик», «Коровья голова», «Бабочка-шар».
	
	
	

1,5
	

	13.
	Раздел 13.
 . Тема: «День рождения Бодо»
	2
	
	
	Текущий мониторинг


	
	Тема 13.1. Повторение знаний техники безопасности.  Знакомство  асанами: «Балерина», «Парус», «Пень», «Камень», «Дельфин», «Мост».
	
	
0,5
	
	

	
	Тема 13.2.  Овладение техникой выполнения асан: «Черепаха», «Книга», «Дерево», «Лук», «Цветок», «Герой», «Аист», «Осел», «Бабочка». 
	
	
	
1,5
	

	14.
	Раздел 14.
Тема: «Я бы хотел быть»
	2
	
	
	Текущий
мониторинг

	
	Тема 14.1. Закрепление с  техниками выполнения асан: «Слон», «Месяц», «Вулкан», «Герой», «Звезда», «Бабочка», «Лодка», «Свеча», «Книга», «Цветок», «Змея», «Крокодил», «Лук», «Кошка».
	
	

0,5

	
	

	
	Тема 14.2. Овладение техникой выполнения асан: «Черепаха», «Книга», «Дерево», «Лук», «Цветок», «Герой», «Аист», «Осел», «Бабочка». 
	
	
	
1,5
	

	15.
	Раздел 15. 
«Стелла приходит в гости»
	2
	
	
	Текущий
мониторинг

	
	Тема 15.1.  Повторение знаний техники безопасности. Повторение техники   асан с изображением животных.
	
	
0,5
	
	

	
	Тема 15.2.  Овладение техникой выполнения асан с изображением животных. 
	
	
	1,5
	

	16.
	Раздел 16. 
«Смотрите что я умею»
	2
	
	
	Итоговый
контроль
Спортивное
развлечение

	
	Тема 16.1. Повторение асан: «Месяц», «Звезда», «Солнце», «Дерево», «Лук», «Доска», «Лодка», «Книга», «Свеча».
	
	0.5
	
	

	
	Тема 16.2. Овладение техникой выполнения асан: «Черепаха», «Книга», «Дерево», «Лук», «Цветок», «Герой», «Аист», «Осел», «Бабочка». 
	
	
	1,5
	

	
	Итого
	32
	8
	24
	



Содержание учебного плана 2025-2026 года обучения
Раздел 1. Тема: «Привет солнце!»  Введение в программу
Теория: (0.5ч) Ознакомление с общей структурой и содержанием занятий. 
Знакомство с используемыми для работы материалам. Правила поведения и меры безопасности на занятиях. Техника безопасности и гигиена спортивных занятий. Основные правила и требования занятий. Требования к одежде, обуви, размещению в зале.  Познакомить с простыми основными правилами выполнения упражнений.
Практика: (1,5ч) Овладение техникой выполнения разминки, общеразвивающих упражнений. Разучивание и отработка основных видов движений. Дыхательная гимнастика «Удивимся», пальчиковая гимнастика «Солнце», игровая гимнастика «Мы идём дорожками», подвижная игра «Догони колобка». Релаксация «Летний денёк».
Раздел 2. Тема: «Добро пожаловать в мир, бабочка!» 
Теория: (0.5ч) Закрепление знаний техники безопасности. Знакомство и объяснение техники выполнения асан «Солнце», «Звезда», «Месяц», «Цветок», Бабочка», «Пчела», «Кошка», «Аист», «Лодка», «Доска», «Лягушка», Объяснение техники самомассажа «Солнечный зайчик», дыхательной гимнастики «Петушок», правила подвижной игры «Мы – весёлые ребята».
Практика: (1,5ч) Разминка. Овладение техникой выполнения асан. Разучивание и отработка  асан «Солнце», «Звезда», «Месяц», «Цветок», Бабочка», «Пчела», «Кошка», «Аист», «Лодка», «Доска», «Лягушка». Дыхательная гимнастика «Петушок», Самомассаж «Солнечный зайчик». Гимнастика для газ «Дождик», Подвижная игра «Мы – весёлые ребята». Релаксация «Птички».
Раздел 3. Тема: «Цветущая пустыня» 
Теория: (0.5ч) Повторение знаний техники безопасности. Знакомство с новыми асанами «Гора», Танцовщица», «Мирный герой», «Балансирующий герой», «Верблюд», «Кузнечик», «Птица».  Объяснение техники выполнения разминки, дыхательной гимнастики «Вдохни аромат цветка», игровой гимнастики «Прогулка», суставная гимнастика «Колокольчик», релаксация «Зернышко».
          Практика: (1,5ч) Овладение техникой выполнения асан на коврике. Разучивание и отработка асан «Гора», Танцовщица», «Мирный герой», «Балансирующий герой», «Верблюд», «Кузнечик», «Птица». Дыхательная гимнастика «Петушок», Самомассаж «Дождик», подвижная игра «Не оставайся на полу»,  релаксация «Замедленное движение».
Раздел 4. Тема: « В зоопарке» 
Теория: (0,5ч) Повторение знаний техники безопасности. Знакомство с новыми асанами «Обезьяна», «Крокодил», «Слон», «Аист», «Лягушка», «Лев», «Кобра», «Тигр», «Черепаха». Объяснение техники выполнения дыхательной гимнастики «Ёжик», гимнастики для глаз «Белка», игровой гимнастики «Енотик весело шагает».
          Практика: (1,5ч) Овладение техникой выполнения расан  на коврике. Разучивание и отработка асанами «Обезьяна», «Крокодил», «Слон», «Аист», «Лягушка», «Лев», «Кобра», «Тигр», «Черепаха». Дыхательная гимнастика «Радуга обними меня», игровая гимнастика  «На водопой», релаксация «Ленивая кошечка».
Раздел 5. Тема: «Радужная земля»                                                                                                                                                            
  Теория: (0,5ч) Повторение знаний техники безопасности. Знакомство с асанами «Осел», «Ворона», «Тигр», «Пчела». Объяснение техники выполнения дыхательной гимнастики «Летний ветерок», самомассажа «Умывалочка», Подвижной игры «Мышеловка».
          Практика: (1,5ч) Овладение техникой выполнения асан «Осел», «Ворона», «Тигр», «Солнце», «Пчела», «Аист», «Крокодил». Разучивание и отработка дыхательной гимнастики «Радуга обними меня»,  Самомассаж «Солнышко», подвижная игра «Охотники и зайцы». Релаксация «Пушистые облачка».
Раздел 6. Тема: «Открытия Черри» 
Теория: (0,5ч) Повторение правила поведения на занятие. Знакомство с новыми асанами «Черепаха», «Книга», «Дерево», «Лук». Объяснение техники выполнения дыхательной гимнастики «Маятник», гимнастики для глаз «Теремок», игровой гимнастики «Мойдодыр». 
          Практика:(1,5ч) Овладение техникой выполнения асан «Черепаха», «Книга», «Дерево», «Лук», «Цветок», «Герой», «Аист», «Осел», «Бабочка».  Разучивание и отработка дыхательной гимнастики «Шалтай - Болтай», гимнастики для глаз «Теремок», игровой гимнастики «Мойдодыр». Релаксация «Лентяи».
Раздел 7. Тема: «Предновогодний календарь» 
 Теория: (0,5ч) Повторение знаний техники безопасности. Повторене асан  «Черепаха», «Книга», «Дерево», «Лук»,  «Герой», «Ворона», «Солнце», «Мирный герой», «Балансирующий герой», «Верблюд», «Кузнечик», «Птица», «Звезда», «Месяц», «Цветок», «Бабочка», «Пчела», «Кошка», «Лодка», «Доска»,   «Крокодил»,  «Лев»,  «Обезьяна»,  «Слон», «Аист», «Лягушка», «Лев», «Кобра», «Тигр»,  «Осел».   Объяснение техники выполнения дыхательной гимнастики «Дует ветерок», Самомассаж «Строим дом», подвижная игра «Не оставайся на полу».
          Практика:(1,5ч) Овладение техникой выполнения асан «Черепаха», «Книга», «Дерево», «Лук»,  «Герой», «Ворона», «Солнце», «Мирный герой», «Балансирующий герой», «Верблюд», «Кузнечик», «Птица», «Звезда», «Месяц», «Цветок», «Бабочка», «Пчела», «Кошка», «Лодка», «Доска»,   «Крокодил»,  «Лев»,  «Обезьяна»,  «Слон», «Аист», «Лягушка», «Лев», «Кобра», «Тигр»,  «Осел». Разучивание и отработка дыхательной гимнастики «Дует ветерок», гимнастики для глаз «Угощенья для больного», подвижная игра «Не оставайся на полу». Релаксация «Снежная баба».
Раздел 8. Тема:  «Волшебник Кнастербакс» 
Теория: (0,5ч) Повторение правила поведения на занятие. Знакомство с новыми асанами «Парусная лодка», «Дельфин», «Гора», «Доска», «Собака мордой вверх», «Стол», «Флаг», «Птица». Объяснение техники выполнения дыхательной гимнастики «Дышим на вертушку», гимнастики для глаз «Оса», игровой гимнастики «Поезд». 

          Практика:(1,5ч) Овладение техникой выполнения асан  «Парусная лодка», «Дельфин», «Гора», «Доска», «Собака мордой вверх», «Стол», «Флаг», «Птица» и асаны на выбор. Разучивание и отработка дыхательной гимнастики «Дышим на вертушку», гимнастики для глаз «Тише, тише», игровой гимнастики «Птицы». Релаксация «Лимон».
Раздел 9. Тема: «В гости в цирк» 
Теория: (0,5ч) Повторение знаний техники безопасности. Знакомство с новыми асанами «Шезлонг», «Жук», «Стул», «Кошка-гимнастка», «Треугольник», «Плуг», «Голубь», «Улитка». Объяснение техники выполнения дыхательной гимнастики «Шипящее стимулирующие дыхание», Самомассаж «Лисонька», подвижная игра «Не оставайся на полу».
          Практика:(1,5ч) Овладение техникой выполнения асан «Шезлонг», «Жук», «Стул», «Треугольник», «Плуг», «Голубь», «Улитка», «Балансирующий герой», «Собака мордой вниз», «Верблюд», «Кошка-гимнастка». Разучивание и отработка дыхательной гимнастики «Шипящее стимулирующие дыхание», Самомассаж «Лисонька», подвижная игра «Не оставайся на полу». Релаксация «Сказка».
Раздел 10. Тема: «В стране драконов» 
Теория: (0,5ч) Повторение правила поведения на занятие. Знакомство с новыми асанами «Вулкан», «Пчела». Объяснение техники выполнения дыхательной гимнастики «Жужжащая пчела», гимнастики для глаз «Паучок», игровой гимнастики «Шли мы после школы». 
          Практика:(1,5ч) Овладение техникой выполнения асан «Черепаха», «Вулкан», «Пчела», «Звезда», «Лев», «Месяц», «Солнце», «Слон», «Собака», «Бабочка», «Крокодил», «Лягушка», «Осел», «Змея».  Разучивание и отработка дыхательной гимнастики «Жужжащая пчела», гимнастики для глаз «Паучок», игровой гимнастики «Шли мы после школы». Релаксация «Просыпайся глазок».
 Раздел 11. Тема: «Счастья дракона» 
Теория: (0,5ч) Повторение знаний техники безопасности. Знакомство с новыми асанами «Бабочка-шар», «Коровья голова», «Кузнечик».  Объяснение техники выполнения дыхательной гимнастики «Задувание свечи», Самомассаж «Снеговик», подвижная игра «Бездомный зайка».
          Практика:(1,5ч) Овладение техникой выполнения асан «Гора», «Жук», «Улитка», «Птица», «Кошка-гимнастка», «Собака мордой вниз», «Кузнечик», «Коровья голова», «Бабочка-шар».  Разучивание и отработка дыхательной гимнастики «Насос», самомассаж «Бдины», подвижная игра «Ловкий пешеход». Релаксация «Ленивый барсук».
Раздел 12. Тема: «Весенний праздник зверей» 
Теория: (0,5ч) Повторение правила поведения на занятие. Знакомство  асанами «Гора», «Птица», «Жук», «Кузнечик», «Коровья голова». Объяснение техники выполнения дыхательной гимнастики «Погладь бочок», гимнастики для глаз «Пальминг», игровой гимнастики «В тёмном лесу есть избушка». 
          Практика:(1,5ч) Овладение техникой выполнения асан «Черепаха», «Книга», «Дерево», «Лук», «Цветок», «Герой», «Аист», «Осел», «Бабочка».  Разучивание и отработка дыхательной гимнастики «Погладь бочок», гимнастики для глаз «Пальминг», игровой гимнастики «В тёмном лесу есть избушка». Релаксация «Медведь после зимней спячки».
Раздел 13. Тема: «День рождения Бодо» 
       Теория: (0,5ч) Повторение знаний техники безопасности. Знакомство  асанами «Балерина», «Парус», «Пень», «Камень», «Дельфин», «Мост». Объяснение техники выполнения дыхательной гимнастики «Ушки», самомассаж «Умывалочка», подвижной игры «Охотники и куропатки».
          Практика:(1,5ч) Овладение техникой выполнения асан «Черепаха», «Книга», «Дерево», «Лук», «Цветок», «Герой», «Аист», «Осел», «Бабочка».  Разучивание и отработка дыхательной гимнастики «Ушки», самомассаж «Умывалочка», подвижной игры «Охотники и куропатки». Релаксация «Космос». 
Раздел 14.Тема: «Я бы хотел быть» 
Теория: (0,5ч) Повторение правила поведения на занятие. Закрепление с  техниками выполнения асан «Слон», «Месяц», «Вулкан», «Герой», «Звезда», «Бабочка», «Лодка», «Свеча», «Книга», «Цветок», «Змея», «Крокодил», «Лук», «Кошка». Объяснение техники выполнения дыхательной гимнастики «Дыхание», гимнастики для глаз «Тише-тише», игровой гимнастики «Прогулка». 
          Практика:(1,5ч) Овладение техникой выполнения асан «Черепаха», «Книга», «Дерево», «Лук», «Цветок», «Герой», «Аист», «Осел», «Бабочка».  Разучивание и отработка дыхательной гимнастики «Дыхание», гимнастики для глаз «Тише-тише», игровой гимнастики «Прогулка». Релаксация «Веселые гномы».
Раздел 15. Тема:  «Стелла приходит в гости» 
      Теория: (0,5ч) Повторение знаний техники безопасности. Повторение техники   асан с изображением животных.  Объяснение техники выполнения дыхательной гимнастики «Гармошка», гимнастики для глаз «Смотрит носик», игровой гимнастики «Ходьба». 
          Практика:(1,5ч) Овладение техникой выполнения асан с изображением животных.  Разучивание и отработка дыхательной гимнастики «Гармошка», гимнастики для глаз «Смотрит носик», игровой гимнастики «Ходьба». Релаксация «Буратино».
[bookmark: _Hlk177570541]Раздел 16. «Смотрите, что я умею» 
       Теория: (0,5ч) Повторение правила поведения на занятие. Повторение асан «Месяц», «Звезда», «Солнце», «Дерево», «Лук», «Доска», «Лодка», «Книга», «Свеча». Объяснение техники выполнения дыхательной гимнастики «Полет на солнце», гимнастики для глаз «Жук», игровой гимнастики «За грибами». 
          Практика:(1,5ч) Овладение техникой выполнения асан «Черепаха», «Книга», «Дерево», «Лук», «Цветок», «Герой», «Аист», «Осел», «Бабочка».  Разучивание и отработка дыхательной гимнастики «Полет на солнце», гимнастики для глаз «Жук», игровой гимнастики «За грибами». Релаксация «Просыпайся глазок».

1.4 ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Ребенок будет знать 
1. Способы укрепления здоровья с помощью физических упражнений (асаны, дыхательные упражнения, упражнения для глаз), самомассажа. 
2. Комплексы упражнений, направленные на улучшение состояния опорно-двигательного аппарата (осанки и стоп), зрительного анализатора, сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма. 
3.Правила здорового образа жизни. 
Ребенок будет уметь использовать 
1. Средства, способствующие повышению уровня физического развития и степени его гармоничности, и приёмы формирования морально-волевых качеств. 
2. Приёмы, 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. 
Формы подведения итогов реализации программы 
Итоги реализации программы подводятся по окончании каждой пройденной темы в виде бесед, выполнения контрольных упражнений,  антропометрических измерений, осмотра осанки и стоп,  сравнительного анализа данных контрольного осмотра и тестов, совместных занятий с родителями, показательных выступлений
РАЗДЕЛ № 2. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ
2.1 Условия реализации программы
1. Материально-техническое обеспечение:
Место проведения: 
1. Спортивная площадка;
2. Спортивный зал
Вспомогательное оборудование:
1.Музыкальный центр;
2.Аудиоматериалы с записями музыки и звуков природы.
Спортивное оборудование:
1. Коврики длиной 1 -1,5 м.
2. Массажные дорожки с резиновыми шипами.
3. Мешочки с песком.

3. Учебно-методическое и информационное обеспечение: 
1. Биндер И. Ларчик с историями:  20 идей для занятий с детьми от 3 до 9 лет: методические рекомендаций / И. Биндер под ред. Е. В. Ермаковой. - Москва: Иждательство «Национальное образование», 2021. - 40с.
2. Биндер И. Шкатулка с историями:  20 идей для занятий с детьми от 3 до 9 лет: методические рекомендаций / И. Биндер под ред. Е. В. Ермаковой. - Москва: Иждательство «Национальное образование», 2021. - 40с.
3. Иванова Т. А. Йога для детей. Парциальная программа кружковой работы для детей дошкольного возраста. -СПб.:ООО «ИЗДАТЕЛЬСТВО «ДЕТСТВО_ПРЕСС», 2023. - 192.
4. Нищева Н.В. Картотека подвижных игр, упражнений, физкультминуток, пальчиковой гимнастики/ Н.В. Нищева.-М.: Детство-Пресс, 2020.-80с.
5. Степаненкова Э.А. Методика проведения подвижных игр/ Я Степаненкова. – М.: Мозаика-Синтез, 2018.- 859с.
Интернет - источники
1. https://docs.yandex.ru/docs/view - картотека самомассаж для дошкольников
[bookmark: __DdeLink__1284_1624906373]Нормативно-правовая база:
	Программа разработана с учётом следующих нормативно-правовых актов: 
· Федерального Закона РФ от 29.12.2012 г. № 273 «Об образовании в РФ»; 
· Приказа Министерства образования и науки РФ от 27.07.2022 г. № 629 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 
· Концепции развития дополнительного образования детей (Распоряжение Правительства РФ от 31.03.2022 г. № 678-р);
· Стратегии развития воспитания граждан РФ на период до 2025 года (Распоряжение Правительства РФ от 29.05.2015 г. № 996-р); 
· Концепции духовно-нравственного воспитания и развития личности гражданина РФ.
	При разработке структуры программы использовались методические рекомендации по проектированию дополнительных общеобразовательных программ, разработанные Министерством образования и науки Российской Федерации в 2015г.,

Список литературы для родителей и детей
1. Бойко Е.А. Лучшие подвижные и логические игры для детей от 5 до 10 лет / Е.А. Бойко. – М.: Книга по Требованию, 2008.-256сВласенко Н.Э. 300 подвижных игр для дошкольников/ Н.Э. Власенко. - М.: Айрис - пресс, 2011.-160с.
2. Скребцова Л. Сказочный справочник здоровья для детей и их родителей. Т. 2 / Л. Скребцова, М., Скребцова. – М: Амрита-Русь, 2016. – 224 с

2.2 Оценочные материалы и формы аттестации
Основным методом контроля является систематическое наблюдение за деятельностью детей в процессе выполнения техники асан и игровой деятельности.  
	Объект педагогического мониторинга
	Формы и   методы педагогического мониторинга
	Периодичность проведения педагогического мониторинга
	Длительность проведения педагогического мониторинга
	Сроки проведения педагогического мониторинга

	Индивидуальные достижения детей
	Диагностика физического развития
	2 раза в год
	1-2 недели
	Октябрь
Май




С целью получения информации об уровне физической подготовленности каждого ребёнка, а также создания условий для развития, обучения и коррекции двигательных навыков у детей, 2 раза в год проводится диагностика уровня физической подготовленности детей. Диагностика проводиться для контроля за уровнем развития физических качеств ребёнка и его физической подготовки. 

Методика проведения  тестирования
	
Этап
	
Содержание
	
Результативность

	1
	Быстрота.
бег - 30 метров (старший возраст)
	Размечают беговую дорожку не менее 40м. До линии старта и после финиша должно быть 5-6 м (для предупреждения снижения скорости). В конце дорожки ставят яркий ориентир. Даются 2 попытки с интервалом для отдыха 2-3минуты. Бег с высокого старта. Фиксируется лучший результат прохождения дистанции от старта до финиша.

	2
	Ловкость - обегания предметов.
	На дистанции 10 м расставляют 10 предметов (кубики, кегли, набивные мячи т.п.). Расстояние между ними составляет 1м, до первого и после последнего – 1,5м. По команде «Марш!» ребенок бежит «змейкой» между предметами от линии старта до финиша. Даются 2 попытки с интервалом для отдых 2-3 минуты. Фиксируется лучший результат.

	3
	Выносливость - приседание.
	Из исходного положения (и.п.) – основная стойка (о.с) – руки за голову, ребенок приседает максимальное количество раз в течение 30 секунд. Педагог следит за полным выпрямлением ног и глубоким приседанием. Дается 1 попытка.

	4
	Равновесие - поза Ромберга
	Сняв обувь, ребенок принимает положение, стоя с опорой на одной ноге. Другая нога согнута в колене и подошвой приставлена к колену опорной ноги, руки вытянуты вперед, пальцы раздвинуты. Опора выполняется с открытыми глазами. После того как ребенок принял устойчивое положение, включают секундомер. При сильном покачивании, сдвиге опорной ноги или опускании согнутой ноги секундомер выключают. Даются 2 попытки с интервалом для отдыха 2-3 минуты. Фиксируется лучший результат.

	5
	Гибкость - наклон вперед
	Ребенок принимает основную стойку на гимнастической скамейке и медленно наклоняется вниз вперед, не сгибая коленей, стараясь как можно ниже коснуться установленной перпендикулярно полу линейки (отсчет от плоскости скамейки). Если ребенок достает только до уровня скамейки, то его показатель «0», если ниже уровня скамейки – показатель со знаком «+», если ребенок не достает до уровня скамейки – показатель со знаком «-«. Даются 2 попытки с интервалом для отдыха 5-6 минут. Фиксируется лучший результат.

	6
	Дыхательные пробы 
Проба Шпанге  (задержка дыхания на вздохе)





Проба Генчи  (задержка дяхания на выдохе)
	Ребенок делает  два спокойных вдоха. На третий раз после глубокого вдоха поднимает руки вверх, другой рукой одновременно закрывает рот и нос. Терпит до желания сделать очередной вдох. Педагог по секундомеру вслух ведёт счёт.

Ребёнок делает 2 спокойных вдоха и выдоха, на третий раз - глубокий вдох, затем полный выдох. Рукой одновременно закрывает рот и нос. Не дышит столько сколько сможет. Педагог по секундомеру ведёт счёт.

	ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ

	Фамилия, имя ребенка
	Сформированность основных видов движений

	
	1 
	2
	3
	4
	      5
	     6

	
	С
	М
	С
	М
	С
	М
	С
	М
	С
	М
	С
	М

	1.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


                                                                                                  
	Под номерами в таблице перечень основных видов движений: 
1 - бег - 30 метров; 2 - ловкость; 3 - выносливость; 4 - равновесие; 5 - гибкость; 6 - дыхательные пробы.
Н - начало года; К - конец года. 
   Критерии оценки показателей: 
3 балла - уровень развития сформирован; 
2 балла - уровень развития частично сформирован; 
1 балл - уровень развития не сформирован. 

2.3 Методические материалы
Методики, приемы и технологии, используемые в процессе реализации программы, подобраны из числа адаптированных к особенностям физиологии и психологии дошкольников. Образовательная деятельность осуществляется средствами игр, являющимися основной формой работы с детьми дошкольного возраста и ведущим видом деятельности. 
Педагогические технологии опираются на принцип активности воспитанников, характеризуемый высоким уровнем мотивации, наличием творческой и эмоциональной составляющих. 
Технологии:
1. Здоровьесберегающие 
	Эта технология направлена на укрепление здоровья детей и создание благоприятных условий для их физического и эмоционального благополучия. Технологии дыхательной гимнастики: 
	Упражнения на дыхание помогают укрепить дыхательную систему и снижают уровень стресса.
2. Игровые 
    Игровые методики являются наиболее эффективными для вовлечения детей в процесс физического развития, так как они любят играть и легко усваивают новые навыки через игру.
· Подвижные игры: Игры на свежем воздухе, такие как «Прятки», «Салки», «Вышибалы», помогают детям развивать выносливость, координацию и командный дух.
3. Информационно-коммуникационные (ИКТ)
Использование современных технологий для обучения правильным движениям и координации.
· Видеоуроки и мультимедийные презентации: Демонстрация видео с правильной техникой выполнения упражнений и спортивных игр.
4. Технология самомассаж – это техника, при которой человек самостоятельно выполняет массажные движения для улучшения своего физического и эмоционального состояния.
Основные Методы: 
1. Наглядный:
- наглядно-зрительные приемы (показ физических упражнений, использование наглядных пособий, имитация, зрительные ориентиры);
- наглядно-слуховые приемы (музыкальное сопровождение);
- тактильно-мышечные приемы (непосредственная помощь педагога).
2. Словесный:
- объяснения, пояснения, указания;
- подача команд, распоряжений, сигналов;
- вопросы к детям;
- образный сюжетный рассказ, беседа;
- словесная инструкция.
3. Практический:
- повторение упражнений без изменений и с изменениями;
- проведение упражнений в игровой форме;
- проведение упражнений в соревновательной форме.

2.4 Календарный учебный график
	Этапы образовательного процесса
	1 год

	Продолжительность учебного года, неделя
	32

	Количество учебных дней
	32

	Продолжительность учебных периодов
первое полугодие
второе полугодие
	01.10.2025 – 30.12.2025
12.01.2025 – 29.05.2026

	Возраст детей, лет
	6-7 лет

	Продолжительность занятия, час
	30 мин

	Режим занятия
	1 раз в неделю

	Годовая учебная нагрузка, час
	32



2.5 Календарный план воспитательной работы
	№
П/п
	Содержательные ориентиры деятельности

	
Объём
	
Временные границы

	1.
	Введение в программу
Тема № 1 «Привет солнце!» 
	2
	1-2 неделя октября

	2.
	Тема № 2 «Добро пожаловать в мир, бабочка!»
	2
	3-4 неделя октября

	3.
	Тема№ 3 «Цветущая пустыня»
	2
	1-2 неделя ноября

	4.
	Тема № 4 «В зоопарке»
	2
	3-4 неделя ноября

	5.
	Тема № 5 «Радужная земля»  
	2
	1-2 неделя декабря

	6.
	Тема № 6 «Открытия Черри»
	2
	3-4 неделя декабря

	7.
	Тема№ 7 «Предновогодний календарь»
	2
	1-2 неделя января

	8.
	Тема№ 8   «Волшебник Кнастербакс»
	2
	3-4 неделя января

	9.
	Тема № 9 «В гости в цирк»
	2
	1-2 неделя февраля

	10.
	Тема№ 10 «В стране драконов»
	2
	3-4 неделя февраля

	11.
	Тема № 11 «Счастья дракона»  
	2
	1-2 неделя марта

	12.
	Тема № 12 «Весенний праздник зверей»
	2
	3-4 неделя марта

	13.
	Тема № 13 «День рождения Бодо»
	2
	1-2 неделя апреля

	14.
	Тема № 14 «Я бы хотел быть»
	2
	3-4 неделя апреля

	15.
	Тема № 15 «Стелла приходит в гости»
	2
	1-2 неделя май

	16.
	Тема № 16 «Смотрите, что я умею»
	2
	3-4 неделя май
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