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Введение
Дошкольный возраст очень важен для полноценного разностороннего развития ребенка. В этом возрасте у детей формируются основные умения и навыки, весь мир открывается перед ними в познании. Важную роль в этот период играет оздоровление детей, укрепление психического и физического здоровья.
Двигательный дефицит может нанести значительный урон здоровью, снизить иммунитет, привести к ослаблению мышечного скелета, повлиять на нервную систему.
В последнее время наблюдается стремительный рост частоболеющих детей, детей с особыми возможностями здоровья, физически слабых детей, детей с инвалидностью.
Маленькие дети очень подвижны, активны и восприимчивы, поэтому занятия детской йогой скорее напоминают игру и основываются на подражании, а асаны преподаются в легкой доступной форме. Детям не приходится заучивать длинных и сложных названий асан, вместо них на занятии используют имя животного или предмета, на который похожа поза - «игуана», «фламинго», «стол», «дерево». Это развивает память, наблюдательность и воображение ребенка.
Внедрение элементов детской йоги оказывают положительное влияние на развитие всех групп мышц, а также улучшают настроение и разряжают от однотипных упражнений.











1.   Что такое детская йога? В чем отличие и польза?
Йога в переводе с санскрита – «объединение» тела и разума, достигаемое путем физических, дыхательных и релаксационных упражнений.
Детская йога отличается от взрослой тем, что проводится в игровой форме и позы выполняются в динамической последовательности. Внимание акцентируется на важных моментах и ключевых элементах каждого упражнения.
Польза йоги рассматривается с двух сторон: физической и психоэмоциональной. Со стороны физического развития йога помогает детям укрепить здоровье, развить гибкость и координацию, а также укрепить внутренние органы и, как следствие, улучшить защитные силы организма. Со стороны психоэмоционального состояния йога повышает концентрацию внимания, развивает память, наблюдательность, помогает легче переносить стрессы.
Для обучения детей будет предложена йога-азбука с подробным описанием техники исполнения асан, поэтому пользоваться ими сможет каждый воспитатель.

















2. Методические рекомендации воспитателям по использованию карточек 
йога-азбуки
В наборе 50 карточек, из которых 32 карточки с буквами и позами йоги и 18 карточек с мини-сказками. Сначала необходимо изучить первые 32 карточки, на которых нарисован ребенок, выполняющий позу (асану), букву алфавита и название позы. Начинать обучение можно последовательно от А до Я, либо же от простого к сложному (сначала учим простые позы, далее сложнее, где требуется приложить более усилий и задействовать большее количество мышц).
[bookmark: _Hlk194497758]Самая главная рекомендация – заниматься так, чтобы было комфортно и легко. Названия поз на карточках адаптированы для детей и могут не совпадать с названием на санскрите.
Остальные 18 карточек с мини-сказками позволяют поддерживать интерес к йоге. Сказки расположены в порядке усложнения. Около картинки стоит номер, который дублируется в тексте сказки, чтобы было понятно, какую позу и когда выполнять. Последние две сказки написаны в стихах и представляют собой утренний и вечерний комплекс поз.
С данными карточками можно придумать много игр и занятий. Здесь будут описаны некоторые игры в порядке усложнения. Первые игры подойдут для самых маленьких. В конце будут групповые игры, которые можно проводить как на занятиях, так и на праздниках.










3. Картотека игр для детей старшей и подготовительной групп.
 Задачи – укрепить здоровье ребенка, развить его координацию, физическую выносливость, гибкость и силу, внимание, научить взаимодействию в парах, а также научить его внимательно относиться к своему телу.
Игра №1 «Зеркало»
Воспитатель выбирает карточку и показывает детям. Медленно входит в эту позу, а дети должны повторить все движения. Затем выбирается любой ребенок, выходит на место воспитателя, показывает движения, а остальные дети повторяют.
Игра №2 «Угадай позу»
Дети и воспитатель встают в круг.  Воспитатель показывает позу, а дети должны угадать название, а затем выполнить ее. Далее, показывает позу каждый ребенок из круга, а остальные угадывают и показывают.
Игра №3 «Йога-ловишки»
Выбирается ловишка. После сигнала он начинает догонять детей. Догнав ребенка, игра останавливается, ловишка говорит позу из йоги, а тот, кого поймали, показывает ее и становится следующим ловишкой.
Игра №4 «Море волнуется раз»
Назначается ведущий и говорит: 
«Море волнуется раз,
Море волнуется два, 
Море волнуется три,
Йога-фигура на месте замри!»
Игроки, во время произношения слов раскачиваются, кружатся, расставив руки в стороны.
При слове «Замри!» замирают в позе, изображая любую позы йоги. Далее ведущий по очереди подходит к каждому игроку и дотрагивается до него, «оживляя» фигуру. Игрок показывает правильное выполнение асаны. В конце ведущий выбирает самую лучшую фигуру, и игрок, показавший ее, становится ведущим.


Вариант игры 2
То же самое, только ведущий указывает, какую конкретно фигуру он хочет увидеть. Например, «Фигура ИГУАНА на месте замри!». Кто быстрее и правильнее изобразит названную фигуру, тот становится ведущим.
Игра №5 «Раз, два, три – фламинго, замри!»
Ведущий становится около одной стены зала, а все игроки – у противоположной стены в позе «Фламинго».
Ведущий поворачивается спиной к группе и говорит вслух: «Раз, два, три – фламинго, замри!». В это время все дети могут идти малыми шагами или в полном приседе, но, когда ведущий поворачивается, все должны замереть в позе «Фламинго». Если ведущий заметил, что участник стоит на 2 ногах или идет, то он отправляет его на исходную позицию. Тот, кто первым достигнет противоположной стороны зала, становится ведущим в следующем раунде. Цель игры – дойти до противоположной стены зала, соблюдая все правила.
Игра №6 «Есть контакт!»
Дети делятся на пары, воспитатель говорит позу, а детям необходимо выполнить ее, соприкасаясь друг с другом любой удобной частью тела.
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