Пояснительная  записка
         Очень часто на  приёмах врачей разных специальностей (невролога, ортопеда, гастроэнтеролога, пульмонолога, окулиста и т. д.) звучат одни и те же жалобы. Детей  беспокоят головные боли, головокружения, повышенная утомляемость и возбудимость, трудности при засыпании, беспокойный сон, страхи, боли в животе, частые простудные заболевания на фоне отрицательных эмоций. Отсюда - плохая успеваемость. При тщательном обследовании выявляются нарушения осанки в различной степени, несостоятельность функций внешнего дыхания и отсутствие нормального вегетативного статуса. Все это часто связано со стилем современной жизни,  экологией, социальными проблемами. Специалисты рекомендуют заниматься  физкультурой и спортом,  а в ответ получают отговорки на нехватку времени из-за загруженности учебой и работой. Необходимо изменить свое отношение к здоровью  и самим участвовать в его сохранении.
           В законе «Об образовании», «Концепции модернизации Российского образования  до  2010 г.»  других документах большое внимание уделяется вопросам физического развития и развития детей. В документах указывается, что в настоящее время чрезвычайно актуальной является проблема популяризации здорового образа жизни, массовых занятий физической культурой и спортом. По данным российской диспансеризации, проведённой в 2003 г. среди детей в возрасте от 0 до 18 лет, лишь 32,1% детей признаны здоровыми, 51,7% имеют функциональные отклонения, 16,2% - хронические  заболевания.  Заболеваемость детей  в возрасте  до четырнадцати лет за последние 10 лет возросла на 42,5%. Многие из выявленных патологий можно предупредить путём повышения эффективности физического воспитания образовательных учреждений, в том числе в учреждениях дополнительного образования детей. 

         Индийский учитель Шри-Ауробиндо сказал: «Тело человека это машина, и чем быстрее человек осознает это, тем быстрее перестанет ею быть». В настоящее время люди страдают, болеют и умирают. Из-за малой подвижности, отсутствия полноценного питания и недостаточного отдыха люди становятся раздражительными, вспыльчивыми, находятся в постоянном напряжении. Нездоровье забирает на себя полностью всё внимание и всю деятельность сознания. Нездоровый человек не способен к творчеству, все его мысли заняты одной проблемой: «Какую бы ещё таблетку съесть, чтобы телу стало легче. Для любой деятельности в окружающем мире нам необходимо физическое здоровье. Однако, делая упор на физкультуре и спорте, люди часто упускают из виду интеллектуальный, эмоциональный, и духовный аспекты, не используют свои занятия в лечебных целях. Нам нужна система упражнений, которая способствует всестороннему развитию личности. Кроме того, эта система должна помогать  организму бороться  с заболеваниями, воодушевлять, вселять бодрость, быть не слишком утомительной. И важно, чтобы она подходила людям разного возраста и достатка.
В связи с вышесказанным, предлагается именно такая система - авторская программа оздоровительного характера «Основы здоровья и танца», построенная на основе  древнейших оздоровительных систем «Хатха – йога» и «Танец живота».
В основе программы - адаптационная гимнастика, метод, с помощью которого достигается гармонизация и коррекция систем организма, формирование и развитие его резервных возможностей, увеличение адаптивности в целом. 

        Йога-это идеальная форма физических упражнений. В главах Аюрведы по анатомии  говорится, что движения, составляющие физические упражнения, способны дать положительные результаты. Правильное их выполнение принесет легкость телу, улучшит работоспособность, сопротивляемость болезням и недомоганиям, вызванным нарушением равновесия между гормональными жидкостями. Они стимулируют гармоничное функционирование  дыхательной, сердечнососудистой, пищеварительной, нервной, железистой, мочеполовой и выводящей систем. Йогические асаны тренируют все тело и оживляют все физиологические системы, поддерживая  здоровый дух в здоровом теле, потому что каждая асана равномерно развивает тело и психику. 

          Между йогой и обычной гимнастикой существует большая разница. Асаны – психофизические упражнения, а любая другая гимнастика – только физические занятия. Асаны развивают мускулатуру так же, как  и другая гимнастика. Тем  не менее, они больше  имеют дело с физиологической стороной,  нежели  с физической.  То есть, асаны не только укрепляют мышечный корсет, но и налаживают гормональный баланс, работу внутренних органов, деятельность суставов, кроветворение. Они укрепляют легкие, печень, селезенку, кишечник, обладают уникальной способностью успокаивать нервы, приводить в порядок мысли, повышают иммунитет в целом. Кроме того, йога - древнейшая наука самосовершенствования -  воспитания характера,  что имеет огромное значение в воспитании личности ребенка. В настоящее время йогу активно практикуют во всём мире. В Индии существует несколько сот центров, где обучают йоге, лечат больных, ведут широкие исследования. Там она стала государственной системой, её преподают в средней и высшей школе, применяют в армии и полиции. Сотни центров действуют и на западе. Учат искусству медитации,  лечат многие хронические заболевания. Йога предлагает технику психофизической, нравственной, интеллектуальной и духовной саморегуляции, позволяющей развить особый вид восприятия  для повседневной жизни. Это философия и образ жизни. Каждый может найти в йоге что-то полезное для своего самосовершенствования,  развития профессиональных  качеств, воспитания характера, подбирая гигиенические, физические и психические упражнения. Использование методов йоги может оказать положительное влияние на все аспекты жизни человека. 

           Также, йога может быть полезной, интересной и развивающей игрой для маленького ребенка, так как асаны - плод наблюдений за живой природой и подражание живой природе. Например: падмасана - поза лотоса, матсьасана - поза рыбы, бхуджангасана - поза кобры и т. д. Большую пользу йогические практики приносят подростковому возрасту. В этот период, когда возникает резкий скачок в физическом росте и эмоциональном состоянии, с помощью йоги можно заложить физическое здоровье и  основы этического поведения. Йога развивает физически, морально, духовно. Ребёнку йога поможет вырасти здоровым,  легко учиться, легко общаться с окружающим миром.
           Теперь несколько слов о Танце Живота. Это одна из древнейших оздоровительных систем, позволяющая в домашних условиях эффективно поддерживать физическое и эмоциональное здоровье. Основа танца – раскачивание позвоночника, расслабление мышц, развитие гибкости суставов. Медленные плавные движения помогают освободить организм от внутримышечных стрессов, радикулита, искривлений осанки, проблем с менструальным циклом, расстройством пищеварения, развитием и здоровьем детородных органов, депрессии. С помощью техник Танца Живота уже после первого месяца занятий повышается мышечный тонус, развивается гибкость связок. Тряски – это уникальный массаж внутренних органов живота  и малого таза, помощь в поддержании здоровья тазобедренных и коленных суставов. А также эффективное средство для борьбы с ожирением, целлюлитом, спайками, застойными явлениями в тканях  и вялой подвижностью кишечника. Движения, выполняемые верхней частью тела, улучшают состояние органов грудной клетки, способствуют развитию межреберной мускулатуры, укрепляют мышцы спины и поясницы, способствуют исправлению осанки и улучшению здоровья позвоночника. Танцевальные шаги укрепляют мышцы ног и улучшают координацию движений, улучшают внешний вид тела. Для того, чтобы получить желаемый оздоровительный эффект необязательно шить костюм и выходить на сцену, достаточно подобрать упражнение или танцевальную связку для решения проблемы со здоровьем и регулярно заниматься.
      В техниках Йоги и Танцев Живота много похожих моментов, например: упражнения для улучшения состояния суставов, здоровья внутренних органов,  развития  гибкости позвоночника, медитативный танец, упражнения для развития координации, профилактики стресса, та же близость к природе в названиях: «верблюд»,  «руки - змеи», «крылья птицы» и т.д. Йога  вносит спокойствие и умиротворение, Танец - оптимизирует, повышает эмоциональный тонус.  Итак, объединение упражнений  Йоги  и Танца Живота в одну оздоровительную программу  дает возможность решить многие проблемы с физическим и эмоциональным здоровьем. 
Программа «Основы здоровья и танца» носит оздоровительный характер, все упражнения и практики подобраны исключительно для помощи здоровью и развитию, но по желанию учащихся и родителей учащихся изучаемые танцевальные элементы могут быть оформлены в танцевальную композицию и использованы для участия коллектива в праздничных мероприятиях.
Исходя из сказанного выше, образовательная авторская программа  «Основы здоровья и танца» сочетает в себе оздоровительную и художественную направленность.
Программа обладает новизной, так как целью программы является не только улучшить физическое здоровье, укрепить иммунитет, но и воспитать в ребенке лучшие качества характера, по возможности справиться с психологическими комплексами, развить творческие способности, приобрести практические навыки. 
Актуальность программы заключается в том, что в настоящее время современное общество нуждается в образовательной деятельности оздоровительного характера, способствующей всестороннему развитию личности;

Организационно-педагогические условия программы  направлены на обучение детей и молодежи оздоровительным практикам, укрепление иммунитета, развитие творческих потенциалов.
Цели программы: Формирование и развитие системы организма ребенка,   увеличение его адаптивности, профилактика психосоматических заболеваний путем физического совершенствования, развитие навыков общения, удовлетворение физических и социальных потребностей ребёнка в саморазвитии.
Задачи:
· Обучающая: обучение облегченным вариантам асан, элементам танца живота, началу медитативных практик, техник релаксации, элементам аутотренинга, элементам дыхательной гимнастики, связкам танцевальных  элементов, философским основам  йоги;
· Развивающая: развитие уверенности в собственных силах и здоровье, развитие творческих навыков;

· Воспитательная: воспитание внимания, организованности, самоконтроля, само регуляции;

Отличительной особенностью данной программы от физкультурных  и хореографических образовательных программ является то, что ее содержание подходит как абсолютно здоровым детям, так и детям, имеющим проблемы со здоровьем. 

Возраст детей, участвующих в реализации программы: 10 - 18 лет,  а также по ней могут заниматься лица старше 18 лет.
Срок реализации программы: 5 лет обучения, объем - 216 часов в год, в течение учебного года, с сентября по май. 
По желанию родителей и обучающихся, по окончании учебного года, обучение может быть продолжено в течение летних месяцев, например в течение июня. Количество часов обучения будет составлять 26 часов для каждой группы обучающихся. Программа занятий выстраивается из повторения пройденного материала в течение прошедшего учебного года и формирования танцевальных композиций для участия коллектива в городских и областных  праздничных мероприятиях.
     Форма занятия – групповая, фронтальное обучение. В течение занятий предполагается использование литературы, аудио и видео материалов. Занятия должны проводиться в специально оборудованном кабинете. Требования к помещению и интерьеру: это должен быть класс,  площадью не менее 25-30 кв.м., с тем, чтобы одновременно  в нем могли находиться 10-15 человек, работа с которыми должна проходить в комфортных условиях. Помещение должно быть теплым и в то же время хорошо проветриваемым. Для изоляции от шумов дверь в помещение должна плотно закрываться.  Для занятий адаптационной гимнастикой и релаксационными упражнениями необходимо мягкое покрытие пола. Занятие рекомендуется проводить на ковриках.

Режим занятий: три раза в неделю по два академических часа. 

Планируемые результаты:
По окончанию первого года обучения занимающийся должен различать упражнения по качеству воздействия на организм, иметь начальные теоретические знания, качество выполнения асан и время удержания асаны зависит от личной физиологии. При регулярном посещении занятий к концу первого год обучения:        
· Улучшается  общее состояние организма,

· Улучшается осанка, изменяется походки,

· Повышается  качества восприятия,

· За счет улучшения состояния позвоночника, к концу первого года обучения обучающийся может выполнить несложные базовые танцевальные движения.
По окончанию второго года обучения занимающийся в состоянии:

· продлить время удержания асаны до 20-30 секунд. 

· самостоятельно провести разминку, состоящую из суставной гимнастики и растягивающих упражнений,

· самостоятельно объединить нескольких базовых танцевальных элементов в одну связку. 

По окончанию третьего года обучения занимающийся в состоянии:

· Провести самостоятельную разминку, состоящую из суставной гимнастики, растягивающих упражнений, асан невысокой сложности, 

· Объяснить, что такое медитация и как правильно расположить и расслабить тело для достижения эффекта сознательного сна.

·  При условии регулярных занятий, занимающийся может самостоятельно выстроить  танцевальную связку.
По окончанию четвертого года обучения
·  Провести самостоятельную разминку с первогодками, состоящую из элементов суставной гимнастики, растягивающих упражнений, асан невысокой сложности,
· В состоянии самостоятельно справиться с общей усталостью,

· При условии регулярных занятий, занимающийся может самостоятельно выстроить  несколько танцевальных связок.
По окончанию пятого года обучения, обучающийся в состоянии:

· Провести самостоятельную разминку с первогодками, состоящую из элементов суставной гимнастики, растягивающих упражнений, асан невысокой сложности, базовых танцевальных элементов,
·  Оказать себе минимальную медицинскую помощь: снять общую усталость, самостоятельно освободиться от стресса, облегчить боли (менструальные циклы), освободиться от тяжести после приема пищи, снять усталость с помощью  самомассажа, снять усталость глаз, самостоятельно справиться с ОРЗ без лекарств,
· Принимать  участие в концертных программах.
       В конце пятого года обучения, по желанию учащегося и его родителей может быть проведено тестирование (опрос, контрольное занятие, самостоятельно поставленный танец) и выдано свидетельство по завершению обучения  по пятилетней  программе «Основы здоровья и танца», в коллективе Школа начальной йоги и восточного танца "ТАИС".

Практическая значимость программы в том, что, регулярное посещение занятий и обучение по программе «Основы здоровья и танца» создает багаж знаний оздоровительного и развивающего характера, которые настоящий ребенок может применить в дальнейшем будучи взрослым человеком. Навыки, приобретенные в результате регулярных занятий  по образовательной программе «Основы здоровья и танца», могут пригодиться в дальнейшей жизни:
· Поддерживать собственное здоровье выполнением асан, танцевальных упражнений и гигиенических процедур йоги.

· Быстро восстанавливать работоспособность с помощью медитативных и дыхательных практик.

· Самостоятельно освободить нервную систему от накопленной стрессовой нагрузки.

· Не иметь после родовых негативных последствий (растяжки, "фартук" на животе, увеличение веса тела). 

· Быстро восстановить организм после родов.
· Самостоятельно справиться с ОРЗ без лекарств.
Способы определения результативности, формы промежуточной аттестации. Степень успешности освоения программы осуществляется путем тестовых заданий (экспресс - оценка состояния здоровья ребёнка и динамика его параметров), а также анкетирование и консультирование родителей которые принимают непосредственное участие в занятиях, при консультировании и при наблюдении врача ЛФК. Анализ работоспособности дает возможность оценить выраженность и степень утомления, адекватность нагрузок. Анализ психологического климата в группе позволяет оценить усилия педагога по созданию благоприятных социально – психологических условий во время занятий. В программе содержаться определенные критерии, на основании которых можно судить о степени её эффективности. Среди таких показателей могут быть выделены следующие. Анализ функционального напряжения (по поведенческим реакциям) позволяет понять,  насколько  сложен для организма весь комплекс нагрузок. Анализ субъективной оценки настроения (в виде опроса, беседы, наблюдения за детьми) позволяет  понять, как чувствуют себя ученики во время занятий.
Формы подведения итогов реализации программы:
· Педагогические наблюдения, беседы с родителями;

· Участие в конкурсах, культурно массовых мероприятиях и  фестивалях;

· Концертные выступления;

· Концертные программы;

· Открытые занятия для родителей и педагогов;
· Годовая итоговая аттестация в виде отчетного концерта или открытого занятия для родителей (по желанию обучающихся).

По окончании пятилетнего срока реализации программы обучающиеся могут продолжить обучение по дополнительному образовательному блоку программы, в котором предусмотрены комплексы асан повышенной сложности, танцевальные связки, предусматривающие владение предметами в танце, изучение более сложных дыхательных практик, медитативные практики с использованием мудр и мантр.
Учебный план
	№ п/п
	Перечень модулей, тем
	1-й год обучения
	2-й год обучения
	3-й год обучения
	4-й год обучения
	5-й год обучения

	
	Вводное занятие. Введение в  программу «Основы здоровья и танца». Техника безопасности.
	10
	-
	-
	-
	-

	1. Суставная гимнастика
	60
	60
	60
	60
	60

	1.1
	Упражнения стоя
	20
	20
	20
	10
	10

	1.2
	Упражнения сидя
	20
	20
	20
	10
	10

	1.3
	Упражнения лежа
	20
	20
	20
	10
	10

	Формы промежуточной аттестации
	Опрос, контрольное задание
	Опрос, контрольное задание
	 Опрос, контрольное задание
	Опрос, контрольное задание


	Опрос, контрольное задание



	2. Асана
	60
	60
	60
	60
	60

	2.1
	Упражнения стоя
	20
	20
	20
	20
	20

	2.2
	Упражнения сидя
	20
	20
	20
	20
	20

	2.3
	Упражнения лежа
	20
	20
	20
	20
	20

	Формы промежуточной аттестации
	Опрос контрольное задание
	Опрос контрольное задание
	Опрос контрольное задание
	Опрос контрольное задание


	Опрос контрольное задание



	3. Растяжки
	30
	30
	-
	-
	-

	3.1
	Упражнения стоя
	10
	10
	-
	-
	-

	3.2
	Упражнения сидя
	10
	10
	-
	-
	-

	3.3
	Упражнения лежа
	10
	10
	-
	-
	-

	Формы промежуточной  аттестации
	Контрольное задание 
	Контрольное задание
	-
	-
	-

	4. Танец
	52
	62
	60
	60
	60

	4.1
	Изучение базовых элементов
	52
	-
	-
	-
	-

	4.2
	Изучение танцевальных элементов на основе базовых
	-
	32
	-
	-
	-

	4.3
	Изучение танцевальных шагов
	-
	30
	30
	20
	10

	4.4
	Изучение танцевальных связок
	-
	-
	30
	20
	20

	4.5
	Изучение трясок
	-
	-
	-
	10
	10

	4.6
	Формирование танцевальной композиции
	-
	-
	-
	10
	20

	Формы промежуточной аттестации
	-
	Контрольное задание
	Опрос, танцевальная композиция, концертный номер
	Опрос, танцевальная композиция, концертный номер
	Опрос, танцевальная композиция, концертный номер

	5. Самостоятельный танец
	-
	-
	       32
	32
	32

	5.1
	Танцевальная импровизация
	-
	-
	16
	16
	8

	5.2
	Самостоятельное выстраивание                                            танцевальной связки
	-
	-
	16
	8
	8

	5.3
	Самостоятельное выстраивание                                            танцевальной композиции
	-
	-
	-
	8
	16

	5.4
	Промежуточная и итоговая аттестация в форме         творческого отчета коллектива
	4
	4
	4
	4
	4

	
	Итого
	216 часов
	216 часов
	216 часов
	216 часов
	216 часов


Календарный учебный график

	№
	Мероприятия
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь

	1.
	День города
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	2.
	День открытых дверей Центра 
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	
	День пожилого человека
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	3.
	День учителя
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	

	4.
	Дебют -  наши первые достижения 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	

	5.
	Концертное отчетное мероприятие
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	6.
	Подарок для любимых (поздравления к 23 февраля и 8 марта)
	
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	Участие в конкурсах и фестивалях различного уровня
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	8.
	Отчетный концерт коллектива
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	

	9.
	День защиты детей
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	10.
	Областной фестиваль детского творчества в Инстербурге
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 1-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ
Введение в программу. 
Теория: Техника безопасности, история возникновения йоги и танцев живота, причины объединения техник йоги и танцев живота в одну программу.

1. Суставная гимнастика.
Теория: Техника безопасности. Направленность упражнений. Техника выполнения упражнений.

Практика:

1. Вращение кисти: улучшение подвижности лучезапястного сустава.

2. Разминка пальцев: улучшение моторики кисти, положительное влияние на работу мозга.

3. Вращение локтя: разминка, улучшение подвижности локтевого сустава.

4. Вращение плеча: разминка плечевого пояса, улучшение кровообращения. 

5. Вращение грудью: разминка, улучшение подвижности, освобождение от искривлений.

6. Вращение бедрами: улучшение подвижности тазобедренных суставов, массаж внутренних органов. 

7. Вращение коленями: улучшение подвижности коленных суставов.

8. Разминка ступни: улучшение подвижности голеностопного сустава.

9. Волна позвоночником – вариант первый: нагрузка на все группы мышц, улучшение состояния пресса.

10.  Волна позвоночником – вариант второй: нагрузка на все группы мышц, улучшение подвижности позвоночника.

11.  Волны руками: улучшение подвижности крупных суставов, улучшение координации.

12. Разминка шеи: улучшение подвижности шейного отдела позвоночника, улучшение кровообращения в шейном отделе.

2. Асана.
Теория: Техника безопасности, противопоказания к выполнению упражнений, методика выполнения.

1. «Наклон к большому пальцу» - вытягивание спины, улучшение работы   желудка. 

3. «Дерево» - улучшение иммунитета, улучшение подвижности поясницы.

4. Скручивание на основе «Наклона к большому пальцу» - улучшение состояния позвоночника, улучшение гибкости спины, улучшение состояния суставов, улучшение деятельности желудка. «Треугольники»: улучшение осанки, походки, фигуры.

5. «Звезда» - укрепление мышц спины и ног.  

6. «Наклон влево» - положительное воздействие на суставы, улучшение эластичности связок и сухожилий. 
7. «Наклон вправо» - положительное воздействие на суставы, улучшение эластичности связок и сухожилий.
8. «Воин» - укрепление мышц спины и ног.

9. «Сияющая мудра» - вытягивание спины, положительное воздействие на мышцы грудной клетки, развитие суставов плечевого пояса  (вариант два). 
10. «Пирамида» (угол наклона 180 градусов) - растягивание задней части бедра, укрепление мышц спины.

11. «Собака» головой вниз - улучшение состояния позвоночника, поясницы Комплекс упражнений на основе «Собаки» (вариант второй) – улучшение координации, укрепление мышц спины, растягивание задней части бедра.

12. «Балерина» - улучшение иммунитета, улучшение подвижности поясницы.

Комплекс упражнений сидя.
Теория: Техника безопасности, противопоказания выполнению упражнений.
История возникновения, техника выполнения упражнений.

Практика: 
13. «Лев» - профилактика ОРВИ, улучшение кровообращения в ногах. 

14. «Отдыхающий герой» - воспитание: спокойствия, уравновешенности, невозмутимости.

15. «Удобная» - улучшение иммунитета органов дыхания, положительное воздействие на мочеполовую систему.

16. «Маха мудра» - улучшение пищеварения, выведение шлаков из организма, помощь при отравлении.

17. «Поза мудреца»  - улучшение состояния позвоночника и суставов.

18. «Угол» (сидя), наклон вниз - положительное воздействие на органы малого таза, растягивание подколенных сухожилий.

19. «Посох» - улучшает сердечнососудистую деятельность, помощь органам пищеварения. 

20. «Солнечная» - положительное воздействие на все органы в животе, помощь при ожирении. 

21. Скручивание из «Посоха» - улучшение состояния позвоночника и суставов, помощь при ожирении, улучшение моторики кишечника.

Упражнения лежа. 

Теория техника безопасности, противопоказания выполнению упражнений.
История возникновения, техника выполнения упражнений.

22. «Лук» - улучшение обмена веществ помощь при: болезнях почек, ожирении,  проблемах со здоровьем гормонального происхождения. 

23. «Кобра» - улучшение иммунитета в целом, помощь при болезнях: почек, позвоночника, суставов, кишечника.

24. «Рыба»- помощь органам дыхания, улучшение работы легких. 

25. «Кузнечик»  дополняет по воздействию лук.
26. «Випарита карани» улучшение иммунитета быстрое выздоровление.         
27. «Поза спящего» - релаксация, улучшение состояния нервной системы.
3. Растяжки. 

Теория: Техника безопасности, техника  выполнения.

Практика: 

Упражнения стоя:

1. «Яблочко» - вытягивание позвоночника, расслабление боковых мышц. 
2. Наклон в сторону со сменой позиций рук – улучшение эластичности.     
боковых мышц, расслабление межреберной мускулатуры.

3. Наклон с вытянутыми руками – вытягивание позвоночника, улучшение эластичности мышц спины.

4. Растягивание ног – улучшение эластичности подколенных сухожилий.
Упражнения сидя: 

Теория. Техника безопасности, техника  выполнения.

Практика:

5. «Кошечка» — положительное влияние на работу внутренних органов, помощь при искривлениях позвоночника.

6. «Брюшко осы» - улучшение кровообращения в поясничном отделе позвоночника, улучшение работы кишечника.

7. «Скручивание» - улучшение работы суставов.

Упражнения лежа:

Теория: Техника безопасности, техника  выполнения.

Практика: 

8. Упражнения по системе Айенгара.

4. Танец. 
Теория: Техника безопасности, этнические особенности разных стилей, методика выполнения

1. «Восьмерка турецкая» - укрепление мышц пресса, массаж внутренних органов, улучшение кровообращения.

2. «Восьмерка арабская» - укрепление мышц пресса, массаж внутренних органов, улучшение кровообращения.

3. «Качалка турецкая» - улучшение подвижности поясницы, тазобедренных и коленных суставов.

4. «Качалка арабская» - улучшение подвижности поясницы, тазобедренных и коленных суставов, улучшение координации.

5. «Вращение вокруг бочки» - улучшение подвижности поясницы, положительное воздействие на крупные суставы ног.

6. «Верблюд турецкий» - нагрузка на все группы мышц. Улучшение эластичности позвоночника, помощь в исправлении осанки, помощь при искривлении позвоночника.

7. «Верблюд арабский» - нагрузка на все группы мышц. Улучшение эластичности позвоночника, помощь в исправлении осанки, помощь при искривлении позвоночника.

8. «Качалка плечами» - помощь при искривлении осанки, улучшение кровообращения в плечевом поясе.

Медитация. Практика, выполняемая для спокойствия нервной системы, освобождение от стрессовой нагрузки, обретения навыков концентрации. Выполняется каждое занятие в течение 5-10 мин.
Теория: техника безопасности, методика выполнения.

Практика: релаксация в позе «спящего».

Подведение итогов в форме открытого занятия.
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 2-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ
1. Суставная гимнастика.
Комплекс из двенадцати упражнений.
Теория: Техника безопасности. Направленность упражнений. Техника выполнения упражнений.

Практика:

1. Волна кистью: улучшение подвижности лучезапястного сустава.

2. Разминка пальцев: улучшение моторики кисти, положительное влияние на работу мозга.

3. Вращение локтя, (2-й вариант): разминка, улучшение подвижности локтевого сустава.

4. Вращение плеча, (2-й вариант): разминка плечевого пояса, улучшение кровообращения. 

5. Вращение грудью, (2-й вариант): разминка, улучшение подвижности, освобождение от искривлений.

6. Вращение бедрами, (2-й вариант): улучшение подвижности тазобедренных суставов, массаж внутренних органов. 

7. Вращение коленями: улучшение подвижности коленных суставов.

8. Разминка ступни: улучшение подвижности голеностопного сустава.

9. Волна позвоночником – вариант первый: нагрузка на все группы мышц, улучшение состояния пресса.

10.  Волна позвоночником – вариант второй: нагрузка на все группы мышц, улучшение подвижности позвоночника.

11.  Волны руками, (2-й вариант): улучшение подвижности крупных суставов, улучшение координации.

12. Разминка шеи, (2-й вариант): улучшение подвижности шейного отдела позвоночника, улучшение кровообращения в шейном отделе.

2. Асана.
Упражнения стоя. 

Теория: Техника безопасности. Противопоказания выполнения упражнений. История возникновения упражнений. Особенности выполнения упражнений. Техника выполнения упражнений.

Практика: 

1. «Наклон к большому пальцу» (с отягощением) - вытягивание спины, улучшение работы   желудка. 

2. «Дерево» (вариант два) - улучшение иммунитета, улучшение подвижности поясницы.

3. Скручивание на основе «Наклона к большому пальцу» - улучшение состояния позвоночника, улучшение гибкости спины, улучшение состояния суставов, улучшение деятельности желудка. «Треугольники»: улучшение осанки, походки, фигуры.

4. «Звезда» - укрепление мышц спины и ног.  

5. «Скрученный влево с наклоном вниз» - положительное воздействие на суставы, улучшение эластичности связок и сухожилий. 
6. «Скрученный вправо с наклоном вниз» - положительное воздействие на суставы, улучшение эластичности связок и сухожилий.
7. «Воин победитель»- укрепление мышц спины и ног.

8. «Сияющая мудра» (вариант два) - вытягивание спины, положительное воздействие на мышцы грудной клетки, развитие суставов плечевого пояса.  
9. «Пирамида» (угол наклона 90 градусов) - растягивание задней части бедра, укрепление мышц спины.

10. «Горизонт» - укрепление ног, улучшение координации. 
11. «Собака», (вариант второй) - улучшение состояния позвоночника, поясницы.
12. «Балерина», (вариант второй) - улучшение иммунитета, улучшение подвижности поясницы. 
13. «Скручивание из позы кошки»- комплекс упражнений - улучшение подвижности суставов, улучшение состояния позвоночника.
Упражнений сидя.
Теория: Техника безопасности, противопоказания выполнению упражнений.
История возникновения, техника выполнения упражнений.

Практика: 
14. «Лев» (вариант второй) - профилактика ОРВИ, улучшение кровообращения в ногах. 

15 Отдыхающий герой» - воспитание: спокойствия, уравновешенности, невозмутимости.

16. «Росток пальмы» - улучшение иммунитета органов дыхания, положительное воздействие на мочеполовую систему.
17. «Маха мудра» (вариант второй) -  улучшение пищеварения, выведение шлаков из организма, помощь при отравлении.

18. «Поза мудреца»  - улучшение состояния позвоночника и суставов.

19. «Угол» (сидя), наклон вниз с сияющей мудрой - положительное воздействие на органы малого таза, растягивание подколенных сухожилий.

20. «Посох» - улучшает сердечнососудистую деятельность, помощь органам пищеварения. 

21. «Солнечная», (2-й вариант) - положительное воздействие на все органы в животе, помощь при ожирении. 

22. Скручивание из «Посоха» - улучшение состояния позвоночника и суставов, помощь при ожирении, улучшение моторики кишечника.

Упражнения лежа. 

Теория техника безопасности, противопоказания выполнению упражнений.
История возникновения, техника выполнения упражнений.

Практика.

23. «Лук» - улучшение обмена веществ помощь при: болезнях почек, ожирении,  проблемах со здоровьем гормонального происхождения. 

24. «Кобра» - улучшение иммунитета в целом, помощь при болезнях: почек, позвоночника, суставов, кишечника.

25. «Рыба» (вариант второй)- помощь органам дыхания, улучшение работы легких 

26. «Кузнечик»  дополняет по воздействию лук.
27. «Плуг» (вариант второй) - улучшение деятельности кишечника.

28. «Крокодил»  - релаксация, улучшение состояния нервной системы, расслабление, снятие напряжения с мышц спины.
5. Растяжки.
Теория: Техника безопасности, техника  выполнения.

Практика: 

Упражнения стоя:

1. «Яблочко» - вытягивание позвоночника, расслабление боковых мышц. 
2. Наклон в сторону со сменой позиций рук – улучшение эластичности.
боковых мышц, расслабление межреберной мускулатуры.

3. «Дерево у скалы» – вытягивание позвоночника, улучшение эластичности мышц спины.

4. «Обезьяна на ветке» растягивание ног – улучшение эластичности подколенных сухожилий.

       Упражнения сидя: 

Теория: Техника безопасности, техника  выполнения.

Практика:

5. «Кошечка» — положительное влияние на работу внутренних органов, помощь при искривлениях позвоночника.

6. «Брюшко осы» - улучшение кровообращения в поясничном отделе позвоночника, улучшение работы кишечника.

7. «Скручивание» - улучшение работы суставов.

Упражнения лежа:

Теория: Техника безопасности, техника  выполнения.

Практика: 

8. Упражнения по системе Айенгара.

4. Танец. 

Теория: Техника безопасности, исторические особенности, история костюма.

Практика:

1. «Восьмерка турецкая» (вариант второй) - укрепление мышц пресса, массаж внутренних органов, улучшение кровообращения.

2. «Восьмерка арабская» (вариант второй) - укрепление мышц пресса, массаж внутренних органов, улучшение кровообращения.

3. «Качалка турецкая» (вариант второй) - улучшение подвижности поясницы, тазобедренных и коленных суставов.

4. «Качалка арабская» (вариант второй) - улучшение подвижности поясницы, тазобедренных и коленных суставов, улучшение координации.

5. «Вращение вокруг бочки», (вариант второй) - улучшение подвижности поясницы, положительное воздействие на крупные суставы ног.

6. Удары бедрам двойные — улучшение подвижности поясницы, помощь при ожирении, массаж внутренних органов.

7. «Скрученная качалка» – помощь при ожирении, массаж внутренних органов, улучшение фигуры.

8. Подготовка к коленной тряске — улучшение здоровья крупных суставов ног.

9. «Верблюд турецкий с позициями рук» - нагрузка на все группы мышц. Улучшение эластичности позвоночника, помощь в исправлении осанки, помощь при искривлении позвоночника.

10. «Верблюд арабский с позициями рук» - нагрузка на все группы мышц. Улучшение эластичности позвоночника, помощь в исправлении осанки, помощь при искривлении позвоночника.

11. «Качалка плечами» - помощь при искривлении осанки, улучшение кровообращения в плечевом поясе.

12. «Маятник бедрами» — улучшение эластичности позвоночника, положительное воздействие на нервную систему.

13. Прыжки арабские — укрепление опорно – двигательного аппарата.

14. Подготовка к цыганским прыжкам — положительное влияние на здоровье внутренних органов, улучшение гибкости позвоночника.

15. Походка восьмерками первый вариант — улучшение: походки, осанки, фигуры, улучшение координации движений.

16. Походка восьмерками второй вариант - улучшение: походки, осанки, фигуры, улучшение координации движений.

17. Походка верблюда вариант первый — нагрузка на все группы мышц.

18. Походка верблюда вариант второй – укрепление мышц пресса, развитие мышц грудной клетки.

19. «Руки-змеи» - улучшение здоровья суставов рук.

Упражнения для глаз. 
Практика для улучшения качества зрения. В течение занятий сочетает с упражнениями сидя и лежа.
Теория: Техника безопасности, исторические справки. Методика выполнения.

Практика:

1. Упражнение для глазных мышц - тренировка глазных мышц, улучшение подвижности снятие усталости глаз.

2. Созерцание свечи - успокаивающее воздействие на нервную систему, очищение энергетических каналов.

3. Пальминг – прогревание глаз теплом своих рук, антистрессовое воздействие.

Дыхательные упражнения (Пранаяма). 

Теория: Техника выполнения, методика выполнения. 
Практика: « дыхание  спящего»,  дыхание «ха».
Медитация. Практика, выполняемая для спокойствия нервной системы, освобождение от стрессовой нагрузки, обретения навыков концентрации. Выполняется каждое занятие в течение 5-10 мин.
Теория: Техника безопасности, методика выполнения.

Практика: Релаксация в позе «спящего».

Подведение итогов в форме творческого отчета.
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 3-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ

1. Суставная гимнастика.
Комплекс из двенадцати упражнений.
Теория: Техника безопасности. Направленность упражнений. Техника выполнения упражнений.

Практика:

1. Движение  кисти по восьмерке: улучшение подвижности лучезапястного сустава.

2. Разминка пальцев (вариант второй): улучшение моторики кисти, положительное влияние на работу мозга.

3. Вращение локтя: разминка, улучшение подвижности локтевого сустава.

4. Вращение плеча: разминка плечевого пояса, улучшение кровообращения. 

5. Вращение грудью, (вариант второй): разминка, улучшение подвижности, освобождение от искривлений.

6. Вращение бедрами, (вариант второй): улучшение подвижности тазобедренных суставов, массаж внутренних органов. 

7. Вращение коленями: улучшение подвижности коленных суставов.

8. Разминка ступни, (вариант второй): улучшение подвижности голеностопного сустава.

9. Волна позвоночником – вариант первый: нагрузка на все группы мышц, улучшение состояния пресса.

10. Волна позвоночником – вариант второй: нагрузка на все группы мышц, улучшение подвижности позвоночника.

11. Волны руками: улучшение подвижности крупных суставов, улучшение координации.

12. Разминка шеи, (вариант второй): улучшение подвижности шейного отдела позвоночника, улучшение кровообращения в шейном отделе.

2. Асана (практика физических упражнений).
Комплекс упражнений стоя.
Теория: Техника безопасности. Противопоказания выполнения упражнений. История возникновения упражнения. Особенности выполнения упражнений. Техника выполнения упражнений.

Практика: 

1. Комплекс на основе «Наклона к большому пальцу» - улучшение состояния позвоночника, улучшение гибкости спины, улучшение состояния суставов, улучшение деятельности желудка.

2. «Дерево» (вариант три) - улучшение иммунитета, улучшение подвижности поясницы.

3. Скручивание на основе «Наклона к большому пальцу» - улучшение состояния позвоночника, улучшение гибкости спины, улучшение состояния суставов, улучшение деятельности желудка. «Треугольники»: улучшение осанки, походки, фигуры.

4. «Цапля» - укрепление мышц спины и ног.  

5. «Скрученный влево» (вариант второй) - положительное воздействие на суставы, улучшение эластичности связок и сухожилий. 

6. «Скрученный вправо» (вариант второй)- положительное воздействие на суставы, улучшение эластичности связок и сухожилий

7. «Воин победитель» (вариант два)- укрепление мышц спины и ног.

8. «Сияющая мудра» (вариант два) - вытягивание спины, положительное воздействие на мышцы грудной клетки, развитие суставов плечевого пояса. 
9. «Пирамида» (угол наклона 180 градусов)- растягивание задней части бедра, укрепление мышц спины.

10. «Горизонт» с «отягощением» - укрепление ног, улучшение координации. 
11. «Собака» головой вниз - улучшение состояния позвоночника и  поясницы, укрепление мышц спины, растягивание задней части бедра.

12. «Балерина» (вариант второй) - улучшение иммунитета, улучшение подвижности поясницы.
Комплекс упражнений сидя.
Теория: Техника безопасности, противопоказания выполнению упражнений,

История возникновения, техника выполнения упражнений.

Практика: 
13. «Лев» (1,2 –й вариант) - профилактика ОРВИ, улучшение кровообращения в ногах 

14. «Кольца» (из позы кошки) - улучшение подвижности суставов, улучшение состояния позвоночника, улучшение координации.
15. «Отдыхающий герой», (вариант второй) - воспитание: спокойствия, уравновешенности, невозмутимости.

16. «Йога мудра», (вариант второй) - улучшение иммунитета органов дыхания, положительное воздействие на мочеполовую систему.

17. «Маха мудра» (вариант три) -  улучшение пищеварения, выведение шлаков из организма, помощь при отравлении.

18. «Поза мудреца», (вариант второй) - улучшение состояния позвоночника и суставов.

19. «Угол» (сидя), вытянутый наклон вниз - положительное воздействие на органы малого таза, растягивание подколенных сухожилий, профилактика плоскостопия. 
20. «Посох» с отягощением - улучшает сердечнососудистую деятельность, регулирует давление. 

21. Подготовка к «Лотосу» - улучшение подвижности ступни, профилактика плоскостопия.

22. «Солнечная», (вариант второй) - положительное воздействие на все органы в животе, помощь при ожирении. 

23. Скручивание из «Посоха» - улучшение состояния позвоночника и суставов, помощь при ожирении, улучшение моторики кишечника.

24. «Рыбный король» - профилактика болей в нижней части позвоночника, улучшение работы кишечника и органов малого таза.

25. «Лебедь» - вытягивание спины, улучшение кровообращения в ногах, массаж внутренних органов, улучшение подвижности плечевых суставов.

Упражнения лежа. 

Теория: Техника безопасности, противопоказания выполнению упражнений,

История возникновения, техника выполнения упражнений.

Практика:

26. «Полчерепахи» - помощь организму при проблемах с весом тела, улучшение деятельности тазобедренных суставов, улучшение кровообращения в ногах.

27. «Лук» - улучшение обмена веществ помощь при: болезнях почек, ожирении, проблемах со здоровьем гормонального происхождения. 

28. «Кобра» - улучшение иммунитета в целом, помощь при болезнях: почек, позвоночника, суставов, кишечника.

29. «Рыба» (вариант второй) - помощь органам дыхания, улучшение работы легких, профилактика туберкулеза.

30. «Кузнечик»  дополняет по воздействию «лук».

31. «Плуг» (третий вариант) - улучшение деятельности кишечника.

32. «Крокодил», (вариант второй)  - релаксация, улучшение состояния нервной системы.

4. Танец. 
Теория: Техника безопасности,  исторические традиции, этнические особенности костюма; изучение техники выполнения.
Практика: Отработка навыков. Постановка танца. Сюжетная композиция.

Изучение элементов танца.

1. «Вращение вокруг бочки», (2-й вариант) - улучшение подвижности поясницы, положительное воздействие на крупные суставы ног.

2. Удары бедрами: скрученные вверх, скрученные вниз, двойные— улучшение подвижности поясницы, помощь при ожирении, массаж внутренних органов.

3. «Качалка коленная»- улучшение здоровья суставов ног.
4. «Качалка три четверти» - улучшение координации, массаж внутренних органов, улучшение подвижности суставов.
5. «Маятник грудью» — улучшение эластичности позвоночника, положительное воздействие на нервную систему.

6. Прыжки арабские — укрепление опорно – двигательного аппарата.

7. Прыжки цыганские — положительное влияние на здоровье внутренних органов, улучшение гибкости позвоночника.

8. Походка восьмерками первый вариант —  улучшение: походки, осанки, фигуры.

9. Походка восьмерками второй вариант - улучшение: походки, осанки, фигуры, улучшение координации движений.

10. Походка верблюда, (вариант первый) — нагрузка на все группы мышц.

11. Походка верблюда, (вариант второй) – укрепление мышц пресса, развитие мышц грудной клетки.

Изучение танцевальных связок.

12. Совмещение походок с позициями кисти — улучшение координации и пластики движений.

13. Совмещение тряски плечами с движениями рук и вращением верхней частью тела – расслабление плечевого пояса, улучшение координации, улучшение кровообращения.

14. Совмещение походок с трясками и ударами — улучшение здоровья внутренних органов, улучшение укрепление мышц пресса.

Упражнения для глаз. 
Практика для улучшения качества зрения. В течение занятий сочетает с упражнениями сидя и лежа. 
Теория: Техника безопасности, исторические справки. Методика выполнения.
Практика:

1.  Упражнение для глазных мышц - тренировка глазных мышц, улучшение подвижности снятие усталости глаз.

2. Созерцание свечи - успокаивающее воздействие на нервную систему, очищение энергетических каналов.

3. Пальминг – прогревание глаз теплом своих рук, антистрессовое   воздействие.

Дыхательные упражнения (Пранаяма). 
Теория: Техника безопасности, история возникновения, особенности воздействия.

Практика:

1. «Дыхание  спящего » - успокаивание нервной системы, профилактика стресса. 

2. «Дышащее дерево» - улучшение осанки, профилактика заболеваний дыхательной сферы.

3. Дыхание «Ха» - освобождение от стрессовой нагрузки.

6. Самостоятельная работа учащихся.
Теория: Техника безопасности. 
Практика:

1. Проведение учащимся разминки: разминка проводится на основе суставной гимнастики (для группы второго, третьего года обучения упр.1-12; для группы первого года обучения упр.1-8)—приобретение навыка публичных выступлений, приобретение навыка объяснения, более глубокое усвоение учебного материала, преодоление стеснения.
2. Проведение комплекса упражнений: учащийся самостоятельно проводит часть занятия из комплекса упражнений — приобретение навыка публичных выступлений, приобретение навыка объяснения, более глубокое усвоение учебного материала, преодоление стеснения.

5. Самостоятельный танец.

Теория: Техника безопасности, техника выполнения.

Практика:

1. Танцевальная импровизация—раскрепощение в танце, развитие творческих способностей, воспитание уверенности в себе.

2. Самостоятельное выстраивание танцевальной композиции - творческое развитие личности, улучшение эмоционального здоровья.

Медитация. Практика, выполняемая для спокойствия нервной системы, освобождение от стрессовой нагрузки, обретения навыков концентрации. Выполняется каждое занятие в течение 5-10 мин.
Теория: техника безопасности, методика выполнения. Практика.
Подведение итогов в форме творческого отчета коллектива 
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 4-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ

1. Суставная гимнастика.
Комплекс из двенадцати упражнений.
Теория: Техника безопасности. Направленность упражнений. Техника выполнения упражнений.

Практика:

1. Вращение кисти по восьмерке со сменой положения рук: улучшение подвижности лучезапястного сустава.

2. Разминка пальцев с помощью мудры: улучшение моторики кисти, положительное влияние на работу мозга.

3. Вращение локтя, (вариант второй): разминка, улучшение подвижности локтевого сустава.

4. Вращение плеча, (вариант второй): разминка плечевого пояса, улучшение кровообращения. 

5. Вращение грудью, (вариант третий): разминка, улучшение подвижности, освобождение от искривлений.

6. Вращение бедрами, (вариант третий): улучшение подвижности тазобедренных суставов, массаж внутренних органов. 

7. Вращение коленями: улучшение подвижности коленных суставов.

8. Разминка ступни: улучшение подвижности голеностопного сустава.

9. Волна позвоночником – вариант первый: нагрузка на все группы мышц, улучшение состояния пресса.

10. Волна позвоночником – вариант второй: нагрузка на все группы мышц, улучшение подвижности позвоночника.

11. Волны руками, (вариант второй): улучшение подвижности крупных суставов, улучшение координации.

12. Разминка шеи: улучшение подвижности шейного отдела позвоночника, улучшение кровообращения в шейном отделе.

2. Асана (практика физических упражнений).
Комплекс упражнений стоя.
Теория: Техника безопасности. Противопоказания выполнения упражнений. История возникновения упражнения. Особенности выполнения упражнений. Техника выполнения упражнений.

Практика: 

1. «Цапля» (вариант второй) – укрепление ног и рук, улучшение координации, улучшение состояния нервной системы. 

2. Комплекс на основе «Наклона к большому пальцу» - улучшение состояния позвоночника, улучшение гибкости спины, улучшение состояния суставов, улучшение деятельности желудка.

3. «Дерево» (вариант четвертый) - улучшение иммунитета, улучшение подвижности поясницы.

4. «Треугольники»: улучшение осанки, походки, фигуры.

5. «Звезда», (вариант второй) - укрепление мышц спины и ног.  

6. «Скрученный влево», (вариант второй) - положительное воздействие на суставы, улучшение эластичности связок и сухожилий. 

7. «Скрученный вправо» (вариант второй), - положительное воздействие на суставы, улучшение эластичности связок и сухожилий

8. Скручивание в позе «Воин победитель» - укрепление мышц спины и ног, улучшение координации.
9. «Сияющая мудра» - вытягивание спины, положительное воздействие на мышцы грудной клетки, развитие суставов плечевого пояса  (вариант два). 
10. «Пирамида», (вариант второй) (угол наклона 180 градусов) - растягивание задней части бедра, укрепление мышц спины, развитие плечевых суставов.
11. «Горизонт» с «отягощением» - укрепление ног, улучшение координации. 
12. «Собака» головой вниз  с отягощением - улучшение состояния позвоночника, поясницы улучшение координации, укрепление мышц спины, растягивание задней части бедра.

13. «Балерина» - улучшение иммунитета, улучшение подвижности поясницы, комплекс на основе « балерины».

14.  «Полумесяц»  -  координация, укрепление ног.
15. «Лев» (вариант третий) - профилактика ОРВИ, улучшение кровообращения в ногах.
Комплекс упражнений сидя.
Теория: Техника безопасности, противопоказания выполнению упражнений.
История возникновения, техника выполнения упражнений.

Практика: 
16. «Вытянутый младенец» - улучшение состояния позвоночника, помощь при искривлениях осанки.
17. «Отдыхающий герой» (вариант) - воспитание: спокойствия, уравновешенности, невозмутимости.

18. «Лебедь» - вытягивание спины, улучшение кровообращения в ногах, массаж внутренних органов, улучшение подвижности плечевых суставов 
19. «Маха мудра» с отягощением -  улучшение пищеварения, выведение шлаков из организма, помощь при отравлении.

20. «Поза мудреца»  - улучшение состояния позвоночника и суставов.

21. «Угол» (сидя), наклон вниз с отягощением - положительное воздействие на органы малого таза, растягивание подколенных сухожилий.
22.«Посох» - улучшает сердечнососудистую деятельность, помощь органам пищеварения. 

23. Подготовка к «Лотосу», (вариант второй) - улучшение подвижности ступни, профилактика плоскостопия.

24. «Солнечная» - положительное воздействие на все органы в животе, помощь при ожирении. 

25. «Поза зародыша» - успокаивание нервной системы, улучшение здоровья позвоночника. 
26. «Рыбный король» - профилактика болей в нижней части позвоночника, улучшение работы кишечника и органов малого таза.

28. «Удобная» - профилактика стресса, улучшение работы крупных суставов ног, укрепление мышц спины.

29. «Лебедь, пьющий воду» - улучшение иммунитета органов дыхания, положительное воздействие на мочеполовую систему.
Упражнения лежа. 

Теория: Техника безопасности, противопоказания выполнению упражнений,

История возникновения, техника выполнения упражнений.

Практика:

30. «Лук», (вариант второй) - улучшение обмена веществ помощь при: болезнях почек, ожирении, проблемах со здоровьем гормонального происхождения. 

31. «Кобра» с поворотами - улучшение иммунитета в целом, помощь при болезнях: почек, позвоночника, суставов, кишечника.

32. «Кушетка» - помощь органам дыхания, улучшение работы легких, профилактика туберкулеза.

33. «Кузнечик»  дополняет по воздействию «лук».
34. «Плуг» с отягощением - улучшение деятельности кишечника.

35. «Поза мертвого» - релаксация, улучшение состояния нервной системы.

36. «Полчерепахи» - помощь организму при проблемах с весом тела, улучшение деятельности тазобедренных суставов, улучшение кровообращения в ногах.

4. Танец. 

Теория: Техника безопасности,  исторические традиции, этнические особенности костюма; изучение техники выполнения.
Практика: Отработка навыков. Постановка танца. Сюжетная композиция.

Изучение элементов танца.

1. «Вращение вокруг бочки»  с отягощением - улучшение подвижности поясницы, положительное воздействие на крупные суставы ног.

2. Сброс  бедра — улучшение подвижности поясницы, помощь при ожирении, массаж внутренних органов.

3. Маятник со скручиванием—улучшение эластичности позвоночника, положительное воздействие на нервную систему.

4. Прыжки арабские—укрепление опорно – двигательного аппарата.

5. Прыжки цыганские—положительное влияние на здоровье внутренних органов, улучшение гибкости позвоночника.

6. Походка восьмерками (вариант третий)— улучшение: походки, осанки, фигуры.

7. Походка три четверти - улучшение: походки, осанки, фигуры, улучшение координации движений.

8. Походка верблюда вариант третий—нагрузка на все группы мышц.

9. Походка верблюда вариант  четвертый – укрепление мышц пресса, развитие мышц грудной клетки.

Изучение танцевальных связок.

10. Совмещение походок с позициями кисти — улучшение координации и пластики движений.

11. Совмещение тряски плечами с движениями рук и вращением верхней частью тела – расслабление плечевого пояса, улучшение координации, улучшение кровообращения.

12. Совмещение походок с трясками и ударами — улучшение здоровья внутренних органов, улучшение укрепление мышц пресса.

Упражнения для глаз. 
Практика для улучшения качества зрения. В течение занятий сочетает с упражнениями сидя и лежа.
Теория: Техника безопасности, исторические справки. Методика выполнения

Практика:

1. Упражнение для глазных мышц - тренировка глазных мышц, улучшение подвижности снятие усталости глаз.

2. Созерцание свечи - успокаивающее воздействие на нервную систему, очищение энергетических каналов.

3. Пальминг – прогревание глаз теплом своих рук, антистрессовое   воздействие.
Дыхательные упражнения (Пранаяма). 
Теория: Техника безопасности, история возникновения, особенности воздействия.

Практика:

1. «Вилома» пранаяма – гармонизирующее воздействие на психику,  помощь в комплексном лечении астмы, туберкулеза, диабета.

2. « Дыхание  спящего» - успокаивание нервной системы, профилактика стресса. 

3. «Дышащее дерево» - улучшение осанки, профилактика заболеваний дыхательной сферы.

4. Дыхание «Ха»- освобождение от стрессовой нагрузки.

Самостоятельная работа учащихся.
Теория: Техника безопасности. 
Практика:

1. Проведение учащимся разминки: разминка проводится на основе суставной гимнастики (для группы второго, третьего года обучения упр.1-12;  для группы первого года обучения упр.1-8)—приобретение навыка публичных выступлений, приобретение навыка объяснения, более глубокое усвоение учебного материала, преодоление стеснения.
2. Проведение комплекса упражнений: учащийся самостоятельно проводит часть занятия из комплекса упражнений — приобретение навыка публичных выступлений, приобретение навыка объяснения, более глубокое усвоение учебного материала, преодоление стеснения.

5. Самостоятельный танец.

Теория: Техника безопасности, техника выполнения.

Практика:

1. Танцевальная импровизация—раскрепощение в танце, развитие творческих способностей, воспитание уверенности в себе.

2. Самостоятельное выстраивание танцевальной композиции - творческое развитие личности, улучшение эмоционального здоровья.

Медитация. Практика, выполняемая для спокойствия нервной системы, освобождение от стрессовой нагрузки, обретения навыков концентрации. Выполняется каждое занятие в течение 5-10 мин.
Теория: Техника безопасности, методика выполнения. Практика.
Подведение итогов в форме творческого отчета коллектива. 
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 5-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ

1. Суставная гимнастика.
Комплекс из двенадцати упражнений.
Теория: Техника безопасности. Направленность упражнений. Техника выполнения упражнений.

Практика:

1. Вращение кисти с помощью мудры, (вариант второй): улучшение подвижности лучезапястного сустава.

2. Разминка пальцев с помощью мудры: улучшение моторики кисти, положительное влияние на работу мозга.

3. Комплексная разминка рук: улучшение подвижности локтевого сустава, плечевого пояса, улучшение кровообращения. 

4. Комплексная разминка позвоночника: улучшение подвижности, освобождение от искривлений, улучшение подвижности тазобедренных суставов, массаж внутренних органов, нагрузка на все группы мышц, улучшение состояния пресса, улучшение подвижности позвоночника.
5. Вращение коленями: улучшение подвижности коленных суставов.

6. Разминка ступни: улучшение подвижности голеностопного сустава.

7. Комплексная разминка шеи: улучшение подвижности шейного отдела позвоночника, улучшение кровообращения в шейном отделе.

2. Асана (практика физических упражнений)
Теория: Техника безопасности. Противопоказания выполнения упражнений. История возникновения упражнения. Особенности выполнения упражнений. Техника выполнения упражнений.

Практика: 

1. Комплекс «Наклон к большому пальцу» - вытягивание спины, улучшение работы   желудка, вытягивание задней части бедра,  улучшение состояния позвоночника, улучшение гибкости спины, улучшение состояния суставов, улучшение деятельности кишечника.

3. Комплекс на основе «Позы дерева» - улучшение иммунитета, улучшение подвижности поясницы.
4. Комплекс «Треугольники»: улучшение осанки, походки, фигуры.
5. Комплекс на основе «Собаки» - улучшение состояния позвоночника и поясницы, 
улучшение координации, укрепление мышц спины, растягивание задней части бедра, помощь при болях в области спины.
6. Комплекс  на основе «Балерины» - улучшение иммунитета, улучшение подвижности поясницы, комплекс на основе «балерины».

7. Комплекс  «Приветствие Луне» -  координация, укрепление ног, помощь при искривлениях позвоночника, массаж внутренних органов.
8. Комплекс «Приветствие Солнцу» - улучшение иммунитета вцелом, оздоровление всех систем организма вцелом.
9. Комплекс  на основе «Лук» - улучшение обмена веществ помощь при: болезнях почек, ожирении, проблемах со здоровьем гормонального происхождения. 

10. Комплекс на основе «Кобры»  - улучшение иммунитета в целом, помощь при болезнях: почек, позвоночника, суставов, кишечника.

11. Скручивания  из «Позы мертвого» - релаксация, улучшение состояния нервной системы, помощь при усталости спины.
4. Танец. 

Теория: Техника безопасности,  исторические традиции, этнические особенности костюма; изучение техники выполнения.
Практика: Отработка навыков. Постановка танца. Сюжетная композиция.
Изучение танцевальных шагов.

1. Арабский шаг – улучшение работы тазобедренных суставов, улучшение координации

2. Приставной шаг - укрепление опорно-двигательного аппарата.

3. Шаг-диагональ – улучшение координации движений.
Изучение трясок.
Тряска арабская, Тряска цыганская, Тряска турецкая, Тряска арабская скрученная, Бисерная тряска – тряски улучшают иммунитет в целом, помогают организму полноценно выводить шлаки, улучшают здоровье суставов, положительно влияют на гормональную систему, помогают решать проблемы с весом.

Изучение танцевальных связок.

1. Совмещение походок с позициями кисти — улучшение координации и пластики движений.

2. Совмещение тряски плечами с движениями рук и вращением верхней частью тела – расслабление плечевого пояса, улучшение координации, улучшение кровообращения.

3. Совмещение походок с трясками и ударами — улучшение здоровья внутренних органов, улучшение укрепление мышц пресса.

Упражнения для глаз. 
Практика для улучшения качества зрения. В течение занятий сочетает с упражнениями сидя и лежа.
Теория: Техника безопасности, исторические справки. Методика выполнения

Практика:

1. Упражнение для глазных мышц - тренировка глазных мышц, улучшение подвижности снятие усталости глаз.

2. Созерцание свечи - успокаивающее воздействие на нервную систему, очищение энергетических каналов.

3. Пальминг – прогревание глаз теплом своих рук, антистрессовое   воздействие.

Дыхательные упражнения (Пранаяма).  
Теория: Техника безопасности, история возникновения, особенности воздействия.

Практика:

1. «Вилома» пранаяма – гармонизирующее воздействие на психику,  помощь в комплексном лечении астмы, туберкулеза, диабета.

2. «Дыхание  спящего» - успокаивание нервной системы, профилактика стресса. 

3. «Дышащее дерево» - улучшение осанки, профилактика заболеваний дыхательной сферы.

4. Дыхание «Ха»- освобождение от стрессовой нагрузки.

Самостоятельная работа учащихся.
Теория: Техника безопасности. 
Практика:

1. Проведение учащимся разминки: разминка проводится на основе суставной гимнастики (для группы второго, третьего года обучения упр.1-12;  для группы первого года обучения упр.1-8)—приобретение навыка публичных выступлений, приобретение навыка объяснения, более глубокое усвоение учебного материала, преодоление стеснения.
2. Проведение комплекса упражнений: учащийся самостоятельно проводит часть занятия из комплекса упражнений — приобретение навыка публичных выступлений, приобретение навыка объяснения, более глубокое усвоение учебного материала, преодоление стеснения.

5. Самостоятельный танец.

Теория: Техника безопасности, техника выполнения.

Практика:

1. Танцевальная импровизация—раскрепощение в танце, развитие творческих способностей, воспитание уверенности в себе.

2. Самостоятельное выстраивание танцевальной композиции - творческое развитие личности, улучшение эмоционального здоровья.

Медитация. Практика, выполняемая для спокойствия нервной системы, освобождение от стрессовой нагрузки, обретения навыков концентрации. Выполняется каждое занятие в течение 5-10 мин.
Теория: техника безопасности, методика выполнения. Практика.
Подведение итогов в форме творческого отчета коллектива.
Методическое обеспечение

Общие правила при занятиях адаптационной гимнастикой:
· Хорошо проветренное помещение или открытый воздух в теплую погоду.

· Легкая, не стесняющая движений, одежда (обязательно из натуральных материалов).

· Заниматься на пустой желудок, лучше, утром, днем или вечером, не ранее, чем через три часа после приема пищи.
· Занятия только на ковровом покрытии или на индивидуальной подстилке.

· Основой адаптационной гимнастики является гармонизующий комплекс - определенная последовательность поз, при которой происходит плавное сжатие и растяжение тканей и органов напряжение и расслабление участка тела и всего организма.  Поскольку ГК проводится только по одной и той же схеме, то есть каждое занятие планируется по единому алгоритму. Одна и та же последовательность упражнений и поз  вырабатывает автоматы движений.
Подобный механизм лежит в основе развития двигательных умений и навыков. Двигательное умение  это степень овладения техникой с повышенной концентрацией внимания на основных частях движения и способах решения двигательной задачи  Двигательный навык   это такая степень владения техникой действия, при которой  управление движениями выполняется автоматически и отличается высокой надежностью.
Разделы программы: беседы о здоровом образе жизни: рациональном питании, закаливании, гигиене, отдыхе, сне, режиме дня, релаксации, оздоровительных паузах между занятиями; разминка (ходьба с дыхательными упражнениями и др.);
· Асана;

· Растяжки; 

· Танец  (одиночные упражнения или связки нескольких элементов в зависимости от года обучения);

· Дыхательная гимнастика;

· Упражнения для глаз:

·  Релаксация, медитация;

      Примерный план занятия:

Занятия рекомендуется начинать с медленных круговых движений различными частями тела попеременно под музыку.

· Медленно вращаем головой,  затем шеей в разных направлениях.

· Переходим на вращение плечами, удерживая ноги и бёдра неподвижно, затем вращаем бёдрами, удерживая верхнюю часть тела неподвижной.

· Вращение коленями по кругу.

· Круговыми движениями разминаются ступни, кисти рук, локти, плечи.

· Имитируем руками движения птичьих крыльев, хвоста золотой рыбки, водорослей.

· Мысленно рисуем на полу большую восьмёрку и пытаемся обрисовать её движениями бёдер, затем плеч. 

· Смыкая ладони в замок, выполняем позу «Пальмы». Ветер – лёгкие наклоны и движения верхней частью тела по кругу, не расцепляя кисти рук.

· Удерживаем «Пальму», вращаем бёдрами по кругу и восьмёркам.

· Упражнение «Облетающие листья» - руки прямые, медленно опускаются и поднимаются в сочетании с медленным раскручиванием верхней части тела в разные стороны.

· «Дерево» - асана по системе Хатха-Йоги. Молитвенные руки – для начинающих перед грудью, а для людей, занимающихся не первый год – за спиной.

·  Поза «Балерина», варианты «Балерины».

· Поза «Алмаза». 

· «Росток пальмы» - лёгкие раскачивания верхней части тела, в сторону, вперёд, назад и по кругу.

· Короткая медитация с закрытыми глазами.

· «Бабочка»

· Из  «Бабочки» медленный наклон к пальцам ног.

· Упражнение на растяжение. Сидя варианты наклона к прямой ноге. 

· «Танцующая кошка». Упражнение выполняется из позы кошки под музыку: круги, восьмёрки, покачивания, потягивания. 

· «Поза собаки».

· «Вытянутый младенец».

· Короткая медитация в позе  «Зайца».

· Упражнения лёжа. «Полумостик»,  «Кобра» – классические варианты, шавассана, «Крокодил отдыхающий»,  «Лук»,  «Плуг».

· Медитация в позе спящего или  позе мертвого, для третьего года обучения возможна медитация в «Удобной» позе или 

«Ардхападмасана».

В течение всего занятия предполагается звучание музыки, свечи, аромо терапия. Звучание музыки успокаивает нервы, отвлекает от посторонних мыслей, создает желание двигаться. Концентрация взгляда на пламени свечи улучшает зрение, способствует эмоциональному спокойствию, эфирные  масла используются для  профилактики  простуды и гриппа.
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