


    Пожалуй, это чудо, что современные методы 

образования ещё окончательно не задушили невинное 

детское любопытство; самое важное что нужно 

растению, по мимо обычной заботы, это свобода – без 

неё оно обязательно завянет.  

                       

                                   Свами Сатьянанда Сарасвати 

  



  Дошкольный возраст – важный период совершенствования 
основных функций организма, становления жизненно-
необходимых двигательных умений, навыков и физических 
качеств. 

  Актуальность 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.  

 В настоящее время профилактика заболеваний и коррекция 
имеющихся нарушений у детей является одним из приоритетных 
направлений в оздоровлении детей, который включает все виды 
здоровьесберегающих технологий (дыхательной, корригирующей 
гимнастик, психогимнастики, точечного массажа, элементов 
релаксации) с включением гимнастики Хатха-йоги. 



              Что такое детская йога? 

 

Йога - древняя система оздоровления и 
укрепления тела, а также обретения душевного 
покоя и равновесия. Она помогает достичь 
легкости, бодрости, энергичности, улучшает 
работу всех органов и систем организма, 
повышает тонус, стабилизирует пищеварение, 
дарит прекрасное самочувствие и настроение, 
проясняет ум.  

 



 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» - обозначает солнце, символ тепла, активности и энергии. 
«Тха» - луна, холод, пассивность и торможение. Занятия хатха-
йогой физически совершенствуют и укрепляют детский 
организм, помогая сбалансировать процессы возбуждения и 
торможения в нем. 

 

  Большинство упражнений, выполняемых детьми, лишь 
отдаленно напоминают асаны и пранаямы. 

 

 Асаны - позы йоги, направленные на развитие координации, 
силы, гибкости и выносливости. 

 

 Пранаямы - дыхательные упражнения. 

 



 Детская хатха-йога – это специальная йога для детей 
основанная на позах животных и окружающих предметах 
доступных дошкольникам.   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).  Подражание – еще один метод 
обучения детей. Названия асан, изображающих позы 
зверей, птиц, растений, даются в доступной и понятной 
детям форме. Например: «кузнечик», «цапля», «лягушка», 
«кошечка», «дерево» и т. д. Большинство упражнений в 
хатха-йоге естественны, физиологичны. Хатха-йога 
проводится на основе взаимного доверия, понимания и 
интереса, с учётом индивидуальных особенностей и 
возможностей детей. Хатха-йога помогает ребенку 
развивать силу воли, чувствительность и узнать много 
нового о себе.  
 











                                      Цель: 

  1.Повышение уровня физических 
возможностей организма ребёнка и 

оздоровление психики. 

 

 2. Научить детей заботиться о своём здоровье 
с помощью специальных упражнений и 

правил индивидуального поведения, 
направленных на поддержание чистоты тела. 

Формировать потребность в ЗОЖ. 

 



                        Задачи: 

 1.Сохранение и укрепление физического и 
психического здоровья. 

 2. Накопление и обогащение двигательного 
опыта. 

 3. Развитие физических качеств. 

 4. Формирование осанки и укрепление 
мышечного корсета. 

 5. Профилактика нарушений осанки и 
простудных заболеваний.   

 



                       Принципы: 

  1.Систематичность. 

 2. Возрастное соответствие. 

  3. Деятельностный принцип (через игровую 
деятельность). 

 4. Здоровьесберегающий принцип (сочетание 
статического  и динамического положения, 
смена видов деятельности). 

 



                         Этапы обучения: 
 Дети выполняют упражнения хатхи-йоги только 

на физическом уровне, без контроля дыхания и 
концентрации внимания (старший дошкольный 
возраст первое полугодие). 

 К освоению техники выполнения физических 
упражнений добавляется соблюдение правильного 
дыхания (старший дошкольный возраст второе 
полугодие). 

 К выполнению физических упражнений и 
правильному дыханию добавляется концентрация 
внимания на область тела, энергетических 
центров. 



       Особенности выполнения статистических поз: 
 2-3 спокойных вдоха и выдоха для снятия 

напряжения перед принятием поз. 
 Мысленная настройка на выполнение поз 

(прорисовать в уме). 
 Вхождение в позу плавно, спокойно. 
 Фиксация позы (удержание, сначала 5 секунд, 

постепенно увеличивая на 1, 2 секунды,  в среднем 
максимальное удержание позы 10-15 секунд). 

 Если дети ощутили лёгкую боль при выполнении 
упражнений нужно проговаривать про себя: «Эта 
лёгкая приятная боль – моё здоровье!» 

 Выход из позы плавный. 
 Отдых после выхода из позы, расслабление. 

 



 Пожелания друзьям. 
Желаю вам цвести, расти, 
Копить, крепить здоровье. 
Оно для дальнего пути – 

Главнейшее условие. 
  

Пусть каждый день и каждый час 
Вам новое добудет. 

Пусть добрым будет ум у вас, 
А сердце умным будет. 

  
Вам от души желаю я, 

Друзья, всего хорошего, 
А все хорошее друзья, 
Дается нам недешево! 

                                      С.Маршак 
 



  

 

Спасибо за внимание! 
 


