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Актуальность

Актуальностью данной формы работы состоит в 

том, что сегодняшние дети сталкиваются с такими 

проблемами, как гиперактивность, беспокойство, 

стрессы, нарушение питания, слаборазвитость мышц 

ног и рук, спины, что сказывается на осанке. Важно 

создать как можно раньше здоровые привычки для 

их развития. Дети всех возрастов и степени 

подготовки могут заниматься детской «хатха-йогой».



Хатха-йога
«Хатха-йога» – сочетание физических упражнений на

расслабление и дыхательной гимнастике. Доступность

системы в том, что выполнение физических упражнений

не требует никаких снарядов и специальных упражнений.

Ха – это солнце – символ жизненных сил, энергии,

бодрости.

Тха – луна – символ покоя. Соединение этих

слов – символов говорит о том, что эта

система основана на союзе

противоположности, который создает

равновесие, гармонию.



Занятие «хатха-йогой» для детей – это профилактика сколиоза,

астмы, простудных заболеваний.

Дети становятся спокойнее, добрее, у них появляется уверенность в

своих силах. Данные упражнения требуют особую

сосредоточенность, это развивает у детей внимание и усидчивость,

организованность, воображение, волевые качества детей.

Улучшается кровообращение, нормализуется работа внутренних

органов, организм очищается от шлаков, снимается усталость,

укрепляются слабые мышцы, развивается гибкость, улучшается

осанка.







Большинство упражнений в «хатха-

йоге» естественны, физиологичны.

Они копируют позы животных, птиц,

определённые положения людей,

предметы. Использование знакомых

образов животных, птиц помогают

детям представить ту или иную

позу (будят фантазию и

воображение). Гораздо интереснее

делать упражнения из детской йоги,

когда ребенок представляет себя

коброй или самолетиком.



Комплекс основных  упражнений «хатха – йоги», для 

детей дошкольного возраста







«Поза «Лотоса»

Поза «лотоса» - одна из

основных асан для релаксации

(расслабление) в йоге.

Упражнение выполняется сидя

скрестив ноги. Ступни ног

находятся на противоположных

бёдрах. Спина прямая, руки на

коленях, глаза закрытые.

Правильное выполнение позы

лотоса несет в себе

положительный энергетический

заряд.





Поза «Кошки»

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.

Поза «доброй кошки» - Стоя на четвереньках (упор на

ладони и колени), одновременно поднимая голову и

копчик, прогните спину. Останьтесь в таком положении 5-

10 секунд. Дыхание спокойное, произвольное. Вернитесь в

исходное положение. (Это упражнение хорошо укрепляет

мышцы живота и позвоночник.)

Поза «сердитой кошки» - Стоя на четвереньках (упор на

ладони и колени), опустите голову, выгнув спину дугой

вверх, как бы втягивая живот. Постарайтесь удержать позу

5-10 секунд. Дыхание произвольное. Вернитесь в исходное

положение. (Это упражнение развивает гибкость.)





«Поза «Бабочка»

Как выполнять: соединить стопы вместе и

обхватить руками носки ног. Подтянуть пятки

как можно ближе к телу. Раскачивать колени

вверх, вниз. Это крылья бабочки. Вдохнём его

аромат (вдох – выдох).

Очень важная поза для здоровья и молодости

органов мочеполовой сферы. В ней отлично

удлиняются внутренние части бедер, а это

приносит большую пользу внутренним

органам таза, оздоравливает и укрепляет их.

Поза эта ценна тем, что осуществляет

поддержку органов таза, нормализует

кровообращение, укрепляет внутренние

мышцы бедер.





«Поза «ребенка»

в «хатха-йоге» самая красивая поза релаксация

и растяжка спины.

Как выполнять: 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.

Данная поза мягко растягивает бедра и

лодыжки; успокаивает ум, помогает снять

стресс и усталость; снимает боль в спине и

шее; улучшает кровоснабжение мозга.





Хатха-йога для детей это:
1. знакомство с возможностями тела;

2. воспитание осмысленного отношения к собственному

здоровью;

3. формирование правильной осанки;

4. упражнения на гибкость тела и развитие мышечной

силы;

5. развитие координации и пластики движения тела;

6. дыхательные упражнения и упражнения на

расслабление;

7. игры-тренинги на приобретение навыков общения,

наблюдательности, внимания, самостоятельности,

фантазии, активности.
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Главная задача занятий с элементами хахта-йоги:

формирование навыков здорового образа жизни и

укрепления здоровья детей.

Занятия с элементами «Хатха-йоги» необходимы с раннего

возраста. На занятиях применяется методика

совершенствования не только физического тела, но и души

ребенка. Только объединив и гармонично развив тело,

душу ребенка, можно воспитать его свободной всесторонне

развитой личностью.

Таким образом, использование занятий с элементами хатха-

йоги в условиях ДОУ очень перспективное и актуальное

направление работы, способствующее не только

физическому развитию детей, но и эмоциональному,

умственному, то есть гармоничному развитию детей в

очень увлекательной и ненавязчивой форме.
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Спасибо за внимание!


