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Здоровье и спокойствие являются врождённым правом каждого ребёнка.
Основной задачей  дошкольной ступени детства должно стать воспитание  потребности быть здоровым, беречь и укреплять здоровье, ценить счастье здоровья. Ребенок сам должен уметь быть не только здоровым, но и воспитывать в будущем здоровых детей. В.А.Сухомлинский утверждал, что забота о здоровье ребенка не должна быть сведена  к соблюдению режима, питания, труда и отдыха.  Это, прежде всего,  забота о гармоничном развитии  всех физических и духовных сил, и венцом этой гармонии является радость творчества.

Исследования показывают, что детей  с проблемами здоровья с каждым годом становится больше и этот факт вызывает обоснованную тревогу. В МКОУ «Прогимназии№1» г.Лиски, физическому развитию детей уделяется большое внимание, так как то, насколько человек заботится о своем здоровье и занимается физическими упражнениями, зависит от воспитания. Поэтому одной из главных задач нашего образовательного учреждения является здоровье каждого ребёнка, а так же его жизнерадостность и ум. Под влиянием физических упражнений укрепляется нервная система, обеспечивается высокая согласованность в деятельности мышц, сердца, легких и других органов и тканей. Особо следует отметить связь между физическим развитием ребенка и развитием его интеллекта, что доказывают многочисленные ис​следования ученых, проводившиеся во многих странах мира.

Одним из важнейших факторов оздоровления детей является двигательная активность. Существуют разные способы ее организации в ОУ, но, ссылаясь на мнение ученых и свой многолетний опыт работы, считаю, что стать физически и психически здоровыми помогает система занятий хатха-йогой.

«Йога» на санскрите означает гармоничную связь между телом и разумом - это гармония внутри себя и гармония равновесия с окружающей средой. «Йога» - это динамическое равновесие внутренних сил человека с внешним миром». Для того,  чтобы каждый ребёнок мог жить счастливой и гармоничной жизнью, очень важно, чтобы тело и дух развивались одновременно, взаимодействуя между собой, обогащая и дисциплинируя человека как внешне, так и внутренне.
Все эти три составляющие на самом деле тесно взаимосвязаны и дополняют друг друга. Развитие только в какой-то из этих областей без развития других возможно лишь до определенного уровня. Поэтому, помогая (именно помогая, заставить в данном случае невозможно) ребенку развиваться гармонично, с самого начала воспитания необходимо обращать  внимание на то, чтобы не было чрезмерного развития какой-либо из составляющих в ущерб другим.   И здесь на помощь приходит самая древняя наука в мире - йога, дающая при грамотном подходе гармоничное развитие и способствующая развитию не только тела (как зачастую принято считать), но и души и духа.

Мария Монтессори отмечала, что ребенок имеет свои собственные законы роста и взрослые должны следовать за ним. Так, в течение первых нескольких лет жизни громадный объем физического развития сопровождается все же еще большим объемом ментального развития. Дошколята, живущие в современном мире, испытывают на себе повышенные психические и физические нагрузки, поэтому в своей работе использую  элементы занятий  хатха-йогой, которые помогают  успокоиться, забыть о негативных эмоциях, создать  прекрасное настроение.

Учитывая возрастные особенности детей, знакомство с упражнениями  йоги рекомендую осуществлять через игру. Упражнения хатха-йоги следует выполнять без спешки. Техника этих упражнений довольно сложна, нужно помнить об этом и быть осторожными, нельзя модернизировать упражнения и превращать йогу в простую забаву, иначе это может серьезно повредить здоровью.
Опыт показывает, что занятия хатха-йогой, следует начинать с детьми 4,5 - 5 лет, так как они в этом возрасте уже сознательно относятся к выполнению упражнений, могут сконцентрироваться на выполнении, удержать положение тела в течение нескольких секунд, легко координировать свое дыхание с вхождением в позу. Например,

1) «Поза приветствия Солнца»:

-Встаньте прямо, сложите ладони вместе перед грудью. Сделайте выдох. На вдохе вытяните руки вверх и прогнитесь назад. Ноги держите прямо, расслабьте шею. На выдох медленно возвращаемся в и.п..
Именно с этого упражнения рекомендуется начинать занятия йогой (с овладения сурья намасхар).

2) « Поза кузнечика»:

- Лежа  на животе, руки вдоль туловища ладонями вверх, подбородок упирается в пол. Голова слегка приподнята. Медленно вдохнуть и поднять правую ногу как можно выше.  Колено должно быть выпрямлено. Задержаться в этом положении 3-5 секунд. Затем медленно вернуться в и. п.

Начиная занятия хатха-йогой, в первую очередь необходимо обращать  внимание на здоровье ребенка и его индивидуальные особенности.

В процессе оценки влияния упражнений  на состояние  здоровья руководствуюсь следующими признаками здоровья:

· показатели роста и развития;

· функциональное состояние и резервные возможности организма;

· наличие и уровень какого-либо заболевания или дефекта развития;

· уровень морально-волевых и ценностно-мотивационных  установок.

При выполнении асан (т. е. упражнений) придерживаюсь следующих рекомендаций и принципов:
· упражнения выполнять натощак либо через 2 часа после приема пищи;

· придерживаться принципа от простого к сложному,  не забегая вперед: все своим чередом;
· необходимо выбрать тихое место, взор должен быть обращен на восток;
· одежда детей должна быть облегченная: трусики, босые ноги;
· каждому следует иметь небольшой коврик;
· упражнения (асаны) подбираются в зависимости от возраста и физического состояния ребенка;
· длительность каждого упражнения составляет примерно минуту-две, максимум десять минут;
· овладевать асанами постепенно, элемент за элементом, не стремясь к оригинальной позе, пока не овладеют всеми элементами;
· дышать носом, не отвлекаться от выполнения упражнения.
Разучивая с детьми упражнения необходим четкий показ их инструктором по физической культуре. He рекомендуется выполнение упражнений при заболеваниях сердца, при высоком или пониженном артериальном давлении, при боли в желудке и т.д. Основным   критерием  правильности   выполнения   асан  является ощущение бодрости и хорошего настроения у детей.

   Дети - природные существа, они ближе к Природе, чем взрослые, у них меньше установок, правил, привычек, они еще живут, во многом своими, а не социальными задачами. Они недавно пришли на Землю, и не понимают сложных слов, специальных терминов. У них преобладает ассоциативное мышление. Они во всем полагаются на свой небольшой опыт. Взрослые должны ассоциировать все, о чем  говорят, с тем, что дети наблюдают и видят в повседневной жизни, что является их опытом. Играть и каждое свое движение стараться делать новым, незнакомым, интересным. Но главное -  обеспечить детям  состояние удовольствия, интереса, любви.

    Сегодня все понимают, что без физической культуры полноценное здоровье невозможно, но, тем не менее, многие люди двигательно инертны: человек знает, что нужно гулять на свежем воздухе, делать зарядку, но находит невероятное количество причин для оправдания своей пассивности. Так происходит потому, что в детстве их не приобщили к движению, не дали почувствовать радость от него, ощутить возможности своего организма.

   Главное в своей работе определить приоритеты.  Один из них считаю воспитание у детей культуры здоровья, осознание ими здоровья, как главной человеческой ценности.

    Я стараюсь сделать каждое занятие с детьми оригинальным интересным и содержательным, уверена, что включение в работу разнообразных инноваций дает толчок к приобщению детей, педагогов, родителей к движению и формированию здорового образа жизни.

