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Раздел № 1 « Комплекс основных характеристик программы»

1.1. Пояснительная записка

В соответствии с рекомендациями к вариативной части регионального компонента содержания образования и учитывая потребности детей и родителей, появилась необходимость в дополнительных занятиях лечебной физической культурой. Ежегодно при углубленном медицинском осмотре выявляется большое количество детей с неврозами. Особенно велик этот показатель в возрастном периоде от 6 до 10 лет – 43 % от всех осмотренных детей.

Предмет изучения лечебной физкультуры - это прежде всего физическая активность - одно из необходимых условий жизни, имеющее не только биологическое, но и социальное значение. ЛФК рассматривается как естественно- биологическая потребность, физическая активность, регламентируемая в соответствии с медицинскими показателями, является важнейшим фактором коррекции образа жизни человека. В основе ее теоретических позиций лежат данные анатомии, физиологии, гигиены, биохимии, педагогики, теории и методики физического воспитания, а также клинические знания, научно обоснованные методы применения физических упражнений к различным заболеваниям. Одной из самых характерных особенностей данного метода является применение к детям физических упражнений в условиях активного и сознательного участия в лечебном процессе. Во время занятий ребёнок должен активно воспринимать показ упражнений и сопутствующие объяснения. Возникающие представления о характере упражнения позволят ему сознательно реализовать и координировать свои движения. Это сознательное и волевое участие в сложном процессе поможет усилить восстановление функций, нарушенных болезнью или травмой.

Функция движения, используемая активно в лечебной физкультуре, является стимулятором процессов роста, развития и формирования организма. ЛФК не имеет противопоказаний к своему применению, начиная с первых дней своего рождения и до глубокой старости. Движения человека можно использовать в целях стимуляции и развития его функциональных возможностей. Педагогической целесообразностью ЛФК является метод лечения, использующий средства физической культуры с лечебно-профилактической целью и для более быстрого восстановления здоровья и трудоспособности, предупреждения последствий патологического процесса. ЛФК тесно связана с лечебно-воспитательным процессом, она воспитывает у детей сознательное отношение к использованию физических упражнений, прививает гигиенические требования, предусматривает участие ребенка в регулировании своего общего режима, в частности режима движений, воспитывает правильное отношение детей к закаливанию естественными факторами природы, воспитывает трудолюбие и правильное поведение в обществе. 

Ранний возраст характеризуется с началом формирования сложных функций мозга, быстрым развитием речи, совершенствуется сенсорика. Дети раннего возраста легко возбудимы и трудно приспосабливаются к любым изменениями условий жизни, сопротивляемость организма ребенка остается резко сниженной, поэтому в этом возрасте дети подвержены острым заболеваниям.

В возникновении детских неврозов как психогенных заболеваний основная причина в разнообразных психотравмирующих факторах и, как правило, многое зависит от родителей. 
Причины  неврозов: первоначально проблемы семейных взаимоотношений; дефицит положительных эмоциональных воздействий - любви, ласки, поощрения, ободрения; проблемы поиска своего "я" и оптимальных путей самовыражения, самоутверждения и признания; неврозы в детском возрасте могут быть клинико-психологическим выражением личностных проблем родителей - эгоцентризма, затрудняющего принятие ребенка и его индивидуальности; тревожность мам и пап, лежащая в основе гиперопеки; внутренняя конфликтность, осложняющая отношения в семье; а также излишняя принципиальность, ведущая к негибкости и чрезмерному контролю в отношениях с детьми.

Неврозы наблюдаются в любом возрасте, однако форму клинически очерченных заболеваний они приобретают, как правило, лишь после 6-7-летнего возраста. До того расстройство носит клинически стертый характер и поэтому остается нераспознанным родителями и мало осознается детьми.
Неврологическое расстройство у школьников носит обратимый характер, поэтому, чем раньше приступить к лечению, тем быстрее можно избавить ребенка от неприятных симптомов заболевания. Неврозы у детей младшего школьного возраста служат первым сигналом возможных серьезных проблем психического состояния в более зрелом возрасте. Родители в подобной ситуации просто обязаны принять меры по устранению заболевания, а не ждать когда все пройдет само по себе.

Нормативная база
· Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в РФ».

· Статьей  31 Федерального закона№329-Ф3 от о4.12.2007 «О физической культуре и спорте в Российской  Федерации.
· Концепция развития дополнительного образования детей (Распоряжение Правительства РФ от 4.09.2014 №  1726-р).

· Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14.
· «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей». 

· Приказ Минобрнауки России от 29.08.2013 № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». 

· Методические рекомендации МОиНРФ по проектированию  дополнительных общеразвивающих программ (включая  разноуровневые  программы) от 18.11.2015 г. (№09-3242).
· Локальный  акт «Положение о разработке, порядке утверждения, реализации и корректировки общеобразовательных программ». 

Направленность данной программы - физкультурно-оздоровительная.  По функциональному предназначению программа является учебно-познавательной профилактической и коррекционной; по форме организации – групповой;  срок реализации – один год.

В настоящее время особо актуальна лечебная физическая культура, так как каждый третий ребенок страдает от какого-либо заболевания. Люди стали чаще испытывать напряжение из-за быстрого ритма жизни, в самых запущенных случаях это приводит к неврозам, и именинно лечебная физическая культура помогает бороться с ними и оставаться в форме. 
Актуальность программы обусловлена тем, что применение средств физической культуры с лечебной и профилактической целью широко используется при неврозах не только в больницах, поликлиниках, санаториях, но и в индивидуальном порядке. Правильное применение лечебной физической культуры (ЛФК) ускоряет выздоровление, способствует восстановлению нарушенной трудоспособности и возвращению к нормальной жизнедеятельности. Лечебная физическая культура координирует функционирование сигнальных систем, коры и подкорки головного мозга, положительно стимулирует и успокаивает нервы. Эти особенности позволяют использовать ЛФК в том числе и для профилактики  невротических расстройств.
Новизной программы являются аутотренинг, упражнения на расслабление и укрепление нервной системы (релаксация).
Педагогической целесообразностью ЛФК является метод профилактики неврозов, использующий средства физической культуры с лечебно-профилактической целью и для более быстрого восстановления здоровья и трудоспособности, предупреждения последствий патологического процесса. ЛФК тесно связана с лечебно-воспитательным процессом, она воспитывает у детей сознательное отношение к использованию физических упражнений, прививает гигиенические требования, предусматривает участие ребенка в регулировании своего общего режима, в частности режима движений, воспитывает правильное отношение детей к закаливанию естественными факторами природы, воспитывает трудолюбие и правильное поведение в обществе. ЛФК является:

· методом неспецифической терапии, а применяемые физические упражнения - неспецифическими раздражителями. Они вовлекают в ответную реакцию все звенья нервной системы; 

· методом патогенетической терапии, систематическое применение физических упражнений способно повлиять на реактивность организма, как на общую реакцию, так и ее местное проявление; 

· методом активной функциональной терапии, т.к. регулярная дозированная тренировка стимулирует, тренирует весь организм к возрастающим физическим нагрузкам, что, в конечном итоге, приводит к функциональной адаптации;

· методом поддерживающей терапии, применяемой обычно на завершающих этапах медицинской реабилитации. 

Данная программа является модифицированной, составительской. В её основу положена "Программа по физической культуре для учащихся 1-11 классов общеобразовательных школ", утвержденной Министерством просвещения и комплексы занятий по ЛФК для детей с неврозами, а так же различные методические пособия и собственные методические разработки. Программа рассчитана на 1 час в неделю для младших школьников и на 0,5 часа для старших дошкольников.
Адресат программы.
Программа рассчитана на детей старшего дошкольного (5-7 лет) и  младшего школьного (7-11 лет) возраста, принятых в группу ЛФК без специально отбора на основе желания ребенка. Программа разработана с учетом психических и физических особенностей детей разного возраста.

В старшем дошкольном возрасте невроз может возникнуть из-за перемены домашней обстановки что приводит к перегрузке психики, при этом есть вероятность заработать невротическое состояние. К примеру, если избалованный пребыванием мамы ребенок, вынужден длительно и часто ждать ее. Перегрузка так же может зависеть от темперамента воспитания, например, скачки от строгости к дурачеству. От таких скачков у ребенка не закрепляется тормозной процесс, и возникает патологическая тормозимость. Очень плохо сказывается нервное отношение матери и отца к ребенку, например, скачки от жесткости к нежности; неравное отношение к детям в кругу семьи; перехваливание.

Профилактика появления патологических симптомов еще в раннем детстве, а затем купирование отклонений в поведении ребенка впоследствии могут помочь устранить развитие неврозов в более старшем возрасте. 
В младшем школьном возрасте наблюдается в основном 2 вида этой патологии— навязчивые страхи и навязчивые движения. Последние формируются обычно у детей 4—6 лет и старше, но некоторые элементы навязчивых движений могут проявиться и раньше — с 2 до 4 лет. В образовании страхов доминирует запугивание детей взрослыми. Внезапный испуг может привести к навязчивому страху. Так, ребенок, испуганный неожиданным громким свистом паровоза, начинает панически бояться поезда, испугать, ребенка может внезапно выбежавшая собака и вызвать у него стойкий страх перед животными.

Профилактика неврозов у детей данного возраста заключается в формировании механизмов психической саморегуляции.

Учебная занятость.

Занятия проводятся по группам, сформированным без дополнительного отбора. Содержание программного материала состоит из базовых и большого количества подготовительных, подводящих и коррекционных упражнений: упражнения для развития мелкой моторики рук; упражнения для формирования правильной осанки; комплекс упражнений для профилактики плоскостопия; комплекс упражнений дыхательной гимнастики; специальные упражнения для глаз; упражнения для развития функции координации и вестибулярного аппарата, упражнения для профилактики неврозов. 

На первоначальном этапе программа занятий состоит из простых упражнений, не требующих больших мышечных усилий и повышенной концентрации внимания. В дальнейшем нагрузка постепенно увеличивается. Все упражнения выполняются спокойно и неторопливо. Сперва сеансы продолжаются по 10-15 минут, а затем — по 35-45 минут. 

Группа считается сформированной при наличии в ней не более 10 человек, так как по разным причинам в течение первого семестра происходит нормальный для дополнительного образования отсев детей, которые более не могут или не хотят заниматься.

 Учебная деятельность

Занятия программы - получение знаний и навыков в непринуждённой обстановке, перенапряжение и утомляемость снимается за счёт переключения на разнообразные виды деятельности в ходе занятий. По данной программе могут заниматься дети с разным уровнем подготовки и дети с физическими недостатками, сколиоз, плоскостопие. Форма обучения в группе – очная.
Программа реализует основные идеи и цели системы дополнительного образования воспитанников: 

· развитие мотивации детей к познанию и творчеству; 

· содействие личностному самоопределению детей, их самореализации и развития; 

· развитие и реализация интеллектуального потенциала;

· сохранение и охрана здоровья воспитанников. 
1.2. Цели и задачи программы
Цель:

Овладение учащимися основ лечебной физической культуры, слагаемыми которой являются: поддержание оптимального уровня здоровья детей, овладение знаниями в области ЛФК и осуществление профилактики неврозов с помощью освоенных способов и умений. 

Задачи:

В области ЛФК:

· Общее укрепление организма.

· Организация активного отдыха, как отвлечение от болезненного состояния.

· Развитие правильной оценки собственных сил и возможностей.

· Улучшение работоспособности.

В области воспитания:
· Воспитание действий в коллективе 

· Воспитание навыка преодоление трудностей на основе укрепления воли к победе.
· Развитие чувства гармонии, чувства ритма; 

1.3. Содержание программы
Учебно-тематический план
Учебно-тематический для детей старшего дошкольного возраста
	№ п/п
	Название  разделов, темы
	Количество часов
	Формы аттестации/
контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Инструктаж по охране труда.

Вводное занятие.  

Упражнения для формирования и закрепления навыков правильной осанки.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	2.
	Упражнения для развития гибкости и растяжения мышц и связок позвоночника.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	3.
	Комплекс упражнений от плоскостопия.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	4.
	Упражнения Хатха – йоги: стоячие позы и лёжа на животе.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	5.
	Обучение правильному дыханию.

Упражнения для развития гибкости и растяжения мышц и связок позвоночника.

Упражнения для профилактики неврозов.

	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	6.
	Комплекс упражнений от плоскостопия.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	7.
	Оздоровительная гимнастика Хатха-йога, дыхательная гимнастика.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	8.
	Упражнения для расслабления мышц и укрепления нервной системы.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	9.
	Оздоровительная гимнастика Хатха-йога.

Обучение правильному дыханию: брюшному, грудному, полному.


	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	10.
	Упражнения для развития силы мышц спины: динамические и статические.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	11.
	Оздоровительная гимнастика Хатха-йога.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	12.
	Комплекс упражнений от плоскостопия.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	13.
	Упражнения для развития силы мышц спины: динамические и статические.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	14.
	Обучение правильному дыханию: брюшному, грудному, полному.

Оздоровительная гимнастика Хатха-йога.


	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	15.
	Упражнения Хатха –йоги: стоячие позы, лёжа на животе и спине.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	16.
	Комплекс упражнений от плоскостопия, дыхательная гимнастика.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	17.
	Оздоровительная гимнастика Хатха-йога, дыхательная гимнастика.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	18.
	Упражнения для развития силы мышц спины: динамические и статические.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	19.
	Оздоровительная гимнастика Хатха-йога. Упражнения для глаз.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	20.
	Комплекс упражнений от плоскостопия.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	21.
	Оздоровительная гимнастика Хатха-йога.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	22.
	Оздоровительная гимнастика Хатха-йога, дыхательная гимнастика.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	23.
	Упражнения для развития силы мышц спины: динамические и статические.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	24.
	Комплекс упражнений от плоскостопия.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	25.
	Упражнения для развития силы мышц спины: динамические и статические.
Упражнения для профилактики неврозов.

	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	26.
	Оздоровительная гимнастика Хатха-йога.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	27.
	Упражнения для развития силы мышц спины: динамические и статические.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	28.
	Упражнения для развития силы мышц спины: динамические и статические.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	29.
	Комплекс упражнений от плоскостопия, дыхательная гимнастика.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	30.
	Упражнения для развития силы мышц спины: динамические и статические.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	31.
	Оздоровительная гимнастика Хатха-йога, дыхательная гимнастика.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	32.
	Упражнения для развития силы мышц спины: динамические и статические.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Гимнастика

	33.
	Итоговое занятие.

Комплекс упражнений от плоскостопия, дыхательная гимнастика.

Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Наблюдение

	34.
	Итоговое занятие.

Упражнения для развития силы мышц спины: динамические и статические.

Оздоровительная гимнастика Хатха-йога. Упражнения для глаз.
Упражнения для профилактики неврозов.
	0,5
	-
	0,5
	Наблюдение

	
	Итого
	17
	-
	17
	



Учебно-тематический план для детей младшего школьного возраста
	№ п/п
	Название  разделов, темы
	Количество часов
	Формы аттестации/
контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Инструктаж по охране труда.

Вводное занятие.

Упражнения для формирования и закрепления навыков правильной осанки.
Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика

	2.
	Упражнения для развития гибкости и растяжения мышц и связок позвоночника.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика

	3.
	Комплекс упражнений от плоскостопия.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика

	4.
	Упражнения Хатха – йоги: стоячие позы и лёжа на животе.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика

	5.
	Обучение правильному дыханию.

Упражнения для развития гибкости и растяжения мышц и связок позвоночника.

Упражнения для профилактики неврозов.

	1
	-
	1
	Гимнастика

	6.
	Комплекс упражнений от плоскостопия.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика

	7.
	Оздоровительная гимнастика Хатха-йога, дыхательная гимнастика.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика

	8.
	Упражнения для расслабления мышц и укрепления нервной системы.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика

	9.
	Оздоровительная гимнастика Хатха-йога.

Обучение правильному дыханию: брюшному, грудному, полному.


	1
	-
	1
	Гимнастика

	10.
	Упражнения для развития силы мышц спины: динамические и статические.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика

	11.
	Оздоровительная гимнастика Хатха-йога.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика


	12.
	Комплекс упражнений от плоскостопия.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика

	13.
	Упражнения для развития силы мышц спины: динамические и статические.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика

	14.
	Обучение правильному дыханию: брюшному, грудному, полному.

Оздоровительная гимнастика Хатха-йога.


	1
	-
	1
	Гимнастика

	15.
	Упражнения Хатха – йоги: стоячие позы, лёжа на животе и спине.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика

	16.
	Комплекс упражнений от плоскостопия, дыхательная гимнастика.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика

	17.
	Оздоровительная гимнастика Хатха-йога, дыхательная гимнастика.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика

	18.
	Упражнения для развития силы мышц спины: динамические и статические.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика

	19.
	Оздоровительная гимнастика Хатха-йога. Упражнения для глаз.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика

	20.
	Комплекс упражнений от плоскостопия.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика

	21.
	Оздоровительная гимнастика Хатха-йога.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика

	22.
	Оздоровительная гимнастика Хатха-йога, дыхательная гимнастика.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика

	23.
	Упражнения для развития силы мышц спины: динамические и статические.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика

	24.
	Комплекс упражнений от плоскостопия.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика

	25.
	Упражнения для развития силы мышц спины: динамические и статические.

Упражнения для профилактики неврозов.

	1
	-
	1
	Гимнастика

	26.
	Оздоровительная гимнастика Хатха-йога.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика

	27.
	Упражнения для развития силы мышц спины: динамические и статические.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика

	28.
	Упражнения для развития силы мышц спины: динамические и статические.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика

	29.
	Комплекс упражнений от плоскостопия, дыхательная гимнастика.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика

	30.
	Упражнения для развития силы мышц спины: динамические и статические.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика

	31.
	Оздоровительная гимнастика Хатха-йога, дыхательная гимнастика.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика

	32.
	Упражнения для развития силы мышц спины: динамические и статические.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Гимнастика

	33.
	Итоговое занятие.

Комплекс упражнений от плоскостопия, дыхательная гимнастика.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Наблюдение

	34.
	Итоговое занятие.

Упражнения для развития силы мышц спины: динамические и статические.

Оздоровительная гимнастика Хатха-йога. Упражнения для глаз.

Упражнения для профилактики неврозов.
	1
	-
	1
	Наблюдение

	
	Итого
	34
	-
	34
	


Содержание учебно-тематического плана

1. Упражнения для формирования и закрепления навыков правильной осанки.

1. Принять правильную осанку, стоя у стены или гимнастической стенки. Затылок, лопатки, ягодичные области, икроножные мышцы и пятки касаются стены. Зафиксировать осанку, расслабиться.

2. Принять правильную осанку у стены, отойти от стены на 1-2 шага, сохраняя правильную осанку.

3. Стоя у гимнастической стенки, принять правильную осанку, подняться на носки или присесть, удержать это положение 3-4 секунды. Вернуться в И. П.

4. Принять правильную осанку, присесть, разводя колени, сохраняя прямое положение головы и позвоночного столба, медленно встать, принять И. П.

5. Сидя на гимнастической скамейке у стены, принять правильную осанку. Расслабить мышцы шеи, «уронить» голову, расслабить плечи, мышцы спины. Вернуться в И. П.

6. Лечь на коврик на спину. Голову, туловище, ноги составляют прямую линию, руки прижаты к туловищу. Приподнять голову и плечи, проверить прямое положение тела. Вернуться в И. П.

7. Лежа на полу в том же положении, прижать поясничную область к полу. Встать, принять правильную осанку, придавая поясничной области это же положение.

8. Принять правильную осанку. Ходьба с остановками, с сохранением правильного положения тела.

9. Принять правильную осанку, на голове мешочек с песком. Присесть, стараясь не уронить его. Встать в И. П.

10. Ходьба с мешочком на голове, перешагивая через препятствия (веревку, гимнастическую палку и т. д.) и останавливаясь для проверки правильного положения тела.

2. Комплекс упражнений для развития гибкости и растяжении мышц связок позвоночника.

1. Встав на колени, ребенок должен завести руки за спину и скрестить кисти в замок на уровне таза. После этого согнутые в кистях руки плавно отводятся назад. 

2. В стоячем положении голову нужно наклонить вперед, будто пытаешься что-то достать подбородком. Правой рукой голова обхватывается сверху так, чтобы пальцами можно было достать дотронуться до кончика левого уха. После этого голову наклоняют вправо (для подстраховки следует помогать себе рукой). Далее упражнение нужно повторить зеркально. 

3. Ребенку следует вытянуть левую руку вперед и вправо в одной плоскости с плечом. Правую руку следует согнуть и поставить так, чтобы создать упор для левого локтя. Далее левая рука сгибается и кладется на правое плечо. Удостоверьтесь в том, что левая находится с плечом на одном уровне. 

4. Ребенок должен выпрямить левую руку и вытянуть ее вперед ладонью внутрь. Опустите ее перед собой до уровня плеча. Правую руку следует использовать в качестве упора, слегка надавливая на левый локоть. Далее упражнение следует повторить, сменив руки. 

5. Нужно развести руки на уровне плеч по сторонам и согнуть их под прямым углом в локтях, направив предплечья вперед, а ладони вниз. Плечи следует повернуть так, чтобы предплечья расположились параллельно относительно туловища, но следите за тем, чтобы локти не выходили из плоскости плеч. Разворачивать плечи следует настолько, как только удастся. 

6. Ребенок должен встать на колени и опереться руками в пол, развернув кисти внутрь. После этого необходимо начать отклоняться назад до ощущения легкого напряжения в предплечьях и бицепсах. 

7. Правая рука заводится за спину через верх, чтобы ладонь располагалась чуть ниже середины воротниковой зоны, а локоть выше правого уха. Левую руку ребенок при этом должен завести над головой так, чтобы обратная сторона кисти уперлась в локоть правой руки. Левой рукой следует давить на локоть до возникновения напряжения в правом трицепсе. 

8. Лежа на спине следует вытянуть ногти. Левая поднимается вверх и ее нужно обхватить левой рукой ниже колена, а правой чуть выше. Далее ребенок должен начать плавно притягивать ногу к голове. 

9. В лежачем положении ребенку нужно подтянуть колени к груди и обхватить их двумя руками, а затем следует начать осторожно притягивать их к плечам. Голову можно приподнимать, стараясь прикоснуться к груди подбородком. Далее ребенок должен плавно перекатиться вперед и назад несколько раз. 

10. Необходимо лечь на пол, как перед выполнением отжиманий, и медленно отжаться от пола, прогибая туловище и не отрывая ног и таз от основания. 

3. Комплекс упражнений от плоскостопия.
1. В положении лежа на мягком коврике- «пенке» ребенку нужно потянуть носочки сначала вправо, затем влево, потом — на себя. Заключительным движением будет поворот стоп внутрь, по направлению друг к другу, как это делается ладошками при хлопке.

2. В положении лежа ребенку нужно слегка поднять ноги, чтобы пятки не касались коврика, и потянуться носками к коврику. Хорошо, если удастся коснуться ими поверхности.

3. В положении лежа ребенку нужно приподнять ноги, после чего стопой левой ноги нужно провести по правой, а затем поменять ноги и проделать то же самое на противоположную сторону.

4. Попросите ребенка вытянуть ножки и по очереди опускать и поднимать пальчики то на левой, то на правой ноге.

5. Руками обхватываются пальцы стоп. Ребенок при этом нагибается вперед, а затем медленно тянет стопы пальчиками по направлению к себе.

6. Сидя, попросите ребенка согнуть колени, поставив стопу только на пальчики. Медленно сводите пяточки и разводите их, при этом носки не должны отрываться от коврика.

7. Сидящий на коврике ребенок должен захватит носочками стоп теннисный мячик. Как только это получится, нужно поднимать и опускать мяч, не выпуская его.

8. Сидя на коврике, ребенок должен покатать стопами мячик между носочками и пяткой, согнув ноги в коленях.

9. Сидя на стульчике (важно, чтобы мебель была ребенку по возрасту, то есть стопы при сидении не болтались в воздухе, а уверенно касались пола), выполняется вторая часть упражнений из положения сидя:

10. Попросите ребенка по очереди сгибать и разгибать пальчики на ногах.

11. Попросите ребенка «написать» стопами в воздухе максимально ровные и 

12. Попросите ребенка по очереди отрывать от коврика, то пятки, то носочки, можно делать это «перекатом» с носков на пятки и обратно.

13. Ножки ставятся на внешнее ребро, и из этого положения следует плавно и медленно перевести стопы в положение вертикально на внутреннем ребре.

14. Теннисный мячик перекатывают от правой ножки к левой, каждой делая несколько круговых движений подъемом стопы на мячике.

15. Попросите ребенка пройтись по коврику сначала на носочках, а потом – на пяточках.

16. По коврику следует походить сначала на внешней стороне стопы, а затем — на внутренней.

17. Попросите ребенка сделать перекаты на неровной массажной поверхности коврика с пяток на носки, а затем наоборот.

18. Завершите все прыжками на коврике — аппликаторе.

19. Ребенок должен покатать стопой гимнастическую палку. Сначала — на шаг вперед, а потом назад. Так будет массироваться и укрепляться весь свод стопы.

20. Зажав гимнастическую палку руками поперек лопаток, зафиксировав спинку в прямом положении, нужно совершить несколько приседаний, стараясь при этом не отрывать пятки от поверхности пола.

21. Ребенок, опираясь руками на поставленную перед собой в вертикальное положение гимнастическую палку, должен совершать по очереди повороты на пятках — влево и вправо.
4. Упражнения Хатха – йоги: стоячие позы и лёжа на животе.
1. «Гора». И.п. – стоя, ноги на ширине бедер, пятки слегка разведены в стороны. Вытянуть руки перед собой и соединить пальцы. Сделать вдох. По мере выдоха вытянуть руки над головой. Сосредоточиться на дыхании при растягивании. Сохранять позу в течение 6 с. Затем расслабить руки и опустить их вдоль тела.

2. «Мостик». Лечь на спину, согнуть ноги в коленях. Помогая руками, поднять таз, опираясь на ступни ног, лопатки и затылок. Плечи, шея, голова при этом прижаты к полу. Внимание сосредоточить на пояснице. Удерживать позу 6 с. Дыхание произвольное. Затем, выпрямляя ноги, медленно опуститься, отдохнуть

3. «Сапожник». И.п. – лежа на спине, колени согнуть, ступни и лодыжки соединить, руки в стороны. Сделать вдох. По мере медленного выдоха начинать раскрывать колени, прижимая поясницу к полу. Сосредоточиться на дыхании, позволяя бедрам полностью раскрыться. Сохранять позу в течение 6 с. Затем медленно сомкнуть колени

4. «Змея». Лечь на живот, ноги вместе. Руки согнуть в локтях, ладони расположить на уровне груди. Пятки соединены, пальцы ног упираются в пол. На вдохе, опираясь на выпрямленные руки, медленно поднять верхнюю часть туловища, плавно прогнуться, посмотреть на потолок. Нижнюю часть тела от потолка не отрывать. Удерживать позу 6 с. Затем на выдохе опуститься, положив голову набок, руки вдоль туловища. Расслабиться

5. «Стоящая рыба». И.п. – ноги на ширине бедер, пятки слегка разведены в стороны. Соединить пальцы рук за спиной. Сделать вдох. Во время выдоха медленно отклониться назад, ноги напряжены, позвоночник расслаблен. Сосредоточиться на дыхании. Приподнять грудь, а руки оттянуть назад. Сохранять позу в течение 5 с. Затем расслабить руки и опустить их вдоль тела

6. «Треугольник». И.п. – стоя, ноги широко расставлены, ступни направлены вперед. Поднять правую руку вверх, вплотную к уху. Сделать вдох. Повернуть лицо к вытянутой руке и медленно выдохнуть. Одновременно повернуть руку и туловище влево, левая рука свободно опущена. Сосредоточиться на дыхании. Сохранять позу в течение 5 с. Затем медленно вернуться в и.п. и опустить руку. Повторить упражнение левой рукой

7. «Поза зародыша». И.п. – лежа на спине. Обхватить согнутую правую ногу за лодыжку и прижать ее верхней поверхностью бедра к животу. Удерживать позу 5–6 с. Выпрямить ноги. Затем прижать обе ноги к животу, стараясь подбородком или лбом коснуться коленей. Внимание сосредоточить на области пупка. Удерживать позу 5 с., после чего спокойно опустить ноги и отдохнуть. Повторить 2–3 раза

8. «Аист». И.п. – ноги на ширине бедер, ступни направлены вперед, руки вдоль тела. Подогнуть под себя правую ногу и взяться правой рукой за лодыжку. Поднять левую руку вверх, вплотную к уху. По мере выдоха медленно наклониться вперед и поднять правую ногу. Бедра и левая нога остаются в прежнем положении. Сосредоточиться на дыхании. Сохранять позу в течение 3–5 с. Затем медленно опустить ногу и расслабить руку. Повторить упражнение левой ногой

9. «Собака». Встать на четвереньки, руки на ширине плеч, колени на ширине бедер. Сделать вдох. При выдохе перенести вес на пальцы ног и медленно поднять колени. Пятки, слегка разведенные в стороны, прижать к полу, чтобы раскрыть колени. Полностью вытянуть ноги, расслабить мышцы шеи и лица. Сосредоточиться на дыхании. Затем медленно вернуться в и.п.

10. «Крокодил». И.п. – лежа на животе, развести широко ноги. Развернуть стопы носками наружу, а пятками внутрь. Согнуть руки в локтях перед собой (как сидя за партой в школе), повернуть голову набок (можно положить на руки). Устроиться удобно и отдыхать столько, сколько необходимо. Закрыть глаза. Пусть дыхание полностью восстановится и станет естественным и спокойным

11. «Поза полного отдыха». И.п. – лежа на спине, руки вдоль туловища, стопы носками наружу, глаза закрыты. Чтобы почувствовать расслабление, нужно по очереди напрячь ноги, руки (сжать кулачки) и все тело (кроме шеи). Затем резко расслабиться. Повторить 2–3 раза

5. Обучение правильному дыханию.

1. Чудо-нос

После слов «задержу дыхание» дети делают вдох и задерживают дыхание. Воспитатель читает стихотворный текст, ребята только выполняют задание.

Носиком дышу,

Дышу свободно,

Глубоко и тихо –

Как угодно.

Выполню задание,

Задержу дыхание.

Раз, два, три, четыре –

Снова дышим:

Глубже, шире.

2. Ворона

И.п.: ребёнок стоит прямо, слегка расставив ноги и опустив руки.

Вдох - разводит руки широко в стороны, как крылья, медленно опускает руки и произносит на выдохе: «каррр», максимально растягивая звук [р].

3. Бегемотик

И.п.: лежа или сидя.

Ребенок кладет ладонь на область диафрагмы и глубоко дышит. Вдох и выдох производится через нос. Упражнение может выполняться в положении сидя и сопровождаться словами:

Сели бегемотики,

Потрогали животики.

То животик поднимается (вдох),

То животик опускается (выдох).

4. Часики

И.п.: стоя, ноги слегка расставить, руки опустить. Размахивая прямыми руками вперед и назад, произносить «тик-так».

Повторить до 10 раз.

5. Бабочки полетели

Сидя за стол, положить перед собой бабочку. Дети дуют на бабочку, как можно сильнее, стараясь сдуть их со стола.

6. Паровозик

Ходьба, делая попеременные движения руками и приговаривая: «чух-чух-чух». Через определенные промежутки времени можно останавливаться и говорить: «ту-тууу».

Продолжительность – до 30 секунд.

7. Вырасти большой

И.п.: стоя прямо, ноги вместе.

Поднять руки вверх, хорошо потянуться, подняться на носки – вдох, опустить руки вниз, опуститься на всю ступню – выдох. На выдохе произнести «у-х-х-х»!

Повторить 4-5 раз.

8. Гуси летят

Медленная ходьба.

На вдох – руки поднять в стороны, на выдох - опустить вниз с произнесением длинного звука «г-у-у-у».

9. Надуй шарик

И.п.: ребёнок сидит или стоит. «Надувая шарик» широко разводит руки в стороны и глубоко вдыхает, затем медленно сводит руки, соединяя ладони перед грудью и выдувает воздух – ффф. «Шарик лопнул» - хлопнуть в ладоши, «из шарика выходит воздух» - ребенок произносит: «шшш», вытягивая губы хоботком, опуская руки и оседая, как шарик, из которого выпустили воздух. Можно использовать стихи:

Надуваем быстро шарик,

Он становиться большой.

Шарик лопнул,

Воздух вышел.

Стал он тонкий и худой!

10. Подуй на одуванчик

И.п.: малыш стоит или сидит.

Делает глубокий вдох носом, затем длинный выдох через рот, как будто хочет сдуть с одуванчика пух.

11. Воздушный шарик

И.п.: сидя или лежа, ребенок кладет руки на живот.

Делая медленный глубокий вдох, надувает живот, одновременно представляя, что в животе надувается воздушный шарик.

Задерживает дыхание на 5 секунд. Делает медленный выдох, живот сдувается. Задерживает дыхание на 5 секунд.

Выполняется 5 раз подряд.

12. Бросим мяч

И.п.: стоя, руки с мячом подняты вверх.

Бросить мяч от груди вперед, при выдохе длительное «у-х-х-х».

Повторить 5-6 раз.

13. Петушок

И.п.: стоя прямо, ноги врозь, руки опустить.

К нам в гости пришёл петушок. Поднять руки в стороны (вдох).

Он кричит вот так: «Ку-ка-ре-ку!» Хлопнуть руками по бедрам (выдох).

14. Ножницы

И.п.: сидя за столом или сидя на полу, скрестив ноги (варианты: сидя на коленях или на пятках, ноги вместе).

Прямые руки вытянуты вперед или в стороны на уровне плеч, ладони смотрят вниз.

С вдохом левая рука поднимается вверх, правая опускается вниз.
С выдохом – левая рука вниз, правая вверх.
После освоения ребенком этого упражнения можно его изменить: двигаются не руки от плеча, а только кисти рук.

15. Хомячок

Предложите ребенку пройти несколько шагов (до 10-15), надув щёки, как хомячок, затем легко хлопнуть себя по щекам – выпустить воздух изо рта и пройти ещё немного, дыша носом.

16. Волна

И.п.: сидя или лежа на полу, ноги вместе, руки вниз.

На вдохе руки поднимаются над головой, на выдохе медленно возвращаются в исходное положение. Одновременно с выдохом ребенок говорит "Вни-и-и-з".

После освоения ребенком этого упражнения проговаривание отменяется.

17. Дерево на ветру

И.п.: сидя за столом или сидя на полу, скрестив ноги (варианты: сидя на коленях или на пятках, ноги вместе).

Спина прямая.

Поднимать руки вверх над головой с вдохом и опускать вниз,  перед собой с выдохом, немного сгибаясь при этом в туловище, будто гнется дерево.

18. Ныряльщики за жемчугом

Объявляется, что на морском дне лежит красивейшая жемчужина. Достать ее сможет тот, кто умеет задерживать дыхание.

Ребенок в положении стоя делает два спокойных вдоха и два спокойных выдоха через нос, а с третьим глубоким вдохом закрывает рот, зажимает пальцами нос и приседает до желания сделать выдох.

19. «Подуем на…»

И.п.: ребёнок стоит, ноги слегка расставлены, руки опущены, делает вдох.

Выдох – поворачивает голову направо и, сделав губы трубочкой, дует на плечо. Голова прямо - вдох носом. Голову влево – выдох; голова прямо – вдох. Приговариваем в это время:

«Подуем на плечо,

Подуем на другое,

На солнце горячо

Пекло дневной порой».

20. «Подуем на…»

ИП: ребёнок стоит, ноги слегка расставлены, руки опущены, делает вдох.

Ребенок опускает голову, подбородком касаясь груди,  делает спокойный выдох, голова прямо - вдох носом. Поднимает лицо кверху - выдох через губы, сложенные трубочкой. Взрослый приговаривает:

«Подуем на живот,

Как трубка, станет рот,

Ну, а теперь - на облака

И остановимся пока».

21. «Филин» или «Сова»

День - ребёнок стоит и медленно поворачивает голову вправо и влево, ночь - смотрит вперёд и взмахивает руками-крыльями, опуская их вниз, произносит «у-уффф».

Игра также развивает внимательность и способность сосредотачиваться.

22. Косим траву

Предложите малышу «покосить траву»: ноги на ширине плеч, руки опущены. Вы читаете стишок, а ребёнок, произнося «зу-зу» машет руками влево – выдох, вправо – вдох.
Зу-зу, зу-зу,

Косим мы траву.

Зу-зу, зу-зу,

И налево взмахну.

Зу-зу, зу-зу,

Вместе быстро, очень быстро

Мы покосим всю траву.

Зу-зу, зу-зу.

Пусть ребёнок встряхнёт расслабленными руками, повторить с начала 3 – 4 раза.

23. Регулировщик

Встать прямо, ноги на ширине плеч, одна рука поднята вверх, другая отведена в сторону.

Вдох носом, затем поменять положение рук и во время удлиненного выдоха произносить «р-р-р-р-р». Повторить 5–6 раз.

24. Ветерок

Я ветер сильный, я лечу,

Лечу, куда хочу (руки опущены, ноги слегка расставлены, вдох через нос)

Хочу налево посвищу (повернуть голову налево, губы трубочкой и подуть)

Могу подуть направо (голова прямо, вдох, голова направо, губы трубочкой, выдох)

Могу и вверх (голова прямо, вдох через нос, выдох через губы трубочкой, вдох)

И в облака (опустить голову, подбородком коснуться груди, спокойный выдох через рот)

Ну а пока я тучи разгоняю (круговые движения руками).

Повторить 3-4 раза.

25. Сердитый ежик

Встаньте, ноги на ширине плеч. Представьте, как ежик во время опасности сворачивается в клубок.

Наклонитесь как можно ниже, не отрывая пятки от пола, обхватите руками грудь, голову опустите, произнеся на выдохе "п-ф-ф" - звук, издаваемый сердитым ежиком, затем "ф-р-р" - а это уже довольный ежик. Повторить три-пять раз.

6. Упражнения для профилактики неврозов
Занятие 1

Цель: диагностика принятия себя, помочь найти ребенку новый желаемый образ

Представление. Назовитесь любым именем, которым мы будем называть вас на занятиях.

1. «Снежный ком»

Нарисуйте себя с новым именем.

Цель: диагностика самоприятия и самосознания ребенка, снятие эмоциональной напряженности, идентификация ребенка с новым образом.

2. Игра «Тропинка»

Цель: Снятие напряжения, сплочение группы.

Дети делятся на две группы. В каждой команде дети берутся за руки, образуя два круга, и по сигналу ведущего начинают движение по кругу в правую сторону до тех пор, пока не прекратится музыка. После этого ведущий дает задание, которое выполняется обеими командами. Если ведущий говорит: «Тропинка!», участники каждой команды становятся друг за другом, кладут руки на плечи впереди стоящего, приседают, наклоняя голову чуть-чуть вниз. Если ведущий говорит: «Кочки!», все участники игры приседают, положив руки на голову.

Эти задания чередуются ведущим. Кто быстрее выполнит задание, тот получит очко.

Выигрывает команда, набравшая наибольшее количество очков.

3. Угадывание рисунков

Цель: диагностика уровня формирования предрасположенности и доверия между членами группы, закрепление знания имен друг друга, повышение уверенности детей в себе.

4. «Кто нарисовал? Как его зовут?»

Общая картина

Цель: выявление эмоционального состояния детей к концу занятия, сплочение группы, успокоение детей, снятие напряженности, углубление эмоционального контакта между членами группы.

Нарисуйте каждый свое настроение на листе ватмана. У нас получится общая картина настроения группы.

5. Ритуал прощания

Цель: создание эмоционального комфорта в группе, настройка на следующее занятие.

Задание. Встаньте все в круг. Возьмитесь за руки. Ведущий говорит: «Сегодня вы познакомились с интересными людьми. Посмотрите на них. Наверное, каждому из вас есть, что сказать друг другу на прощание».

Упражнение сопровождается медитативной музыкой.

Занятие 2

Цель: Развитие способности понимать эмоциональное состояние другого человека и умение адекватно выразить свое, снятие агрессивности внутренней скованности, страха, обучение приемам саморасслабления детей с такими невротическими проявлениями, как истощение нервной системы, возбудимость, страхи, навязчивые состояния и др.

1. Ритуал приветствия

Цель: настройка на занятие.

Задание: встаньте все в круг. Возьмитесь за руки. Посмотрите друг на друга. Скажите добрые слова.

2. Этюды на выражение эмоций.

«Собака принюхивается»

Охотничья собака, увидев дичь, моментально застыла в напряженной позе. Морда у нее вытянулась вперед, уши поднялись, глаза неподвижно глядят на добычу, а нос бесшумно втягивает приятный и дразнящий запах.

3. «Сосредоточенность»

Цель игры: развитие сосредоточенности и способности концентрации.

Процедура игры: все дети сидят на стульях полукругом. Ведущий задает ситуацию: «Вы – командиры, перед вами карта, и вы ее сосредоточенно и внимательно изучаете»! Дети начинают играть в командиров.

Выразительные движения и мимика: сощуренные глаза, нижняя губа закушена, голова наклонена вперед, указательные палец движется по воображаемой карте.

4. «Старый гриб»

Старый гриб вот-вот упадет. Его слабая ножка не выдерживает тяжести большой раскисшей шляпы.

Выразительные движения: стоять, ноги расставлены, колени слегка согнуты; плечи опущены, руки висят вдоль тела; голова клонится к плечу.

5. «Ночные звуки»

Утенок убежал с птичьего двора. Ночь застала его в лесу. К тому же испортилась погода. Пошел дождь. Поднялся ветер. Деревья громко скрипели и гнули ветви под напором ветра почти до земли, а утенку казалось, что его хватают большие темные и мокрые лапы. Перекликались филины, а утенок думал, что кто-то кричит от боли. Долго метался утенок по лесу, пока нашел себе местечко, где можно было спрятаться.

В зале приглушается свет. Все дети, кроме ребенка-утенка изображают деревья, коряги и пеньки. Дети, не сходя со своих мест, принимают угрожающие позы. Издают громкие пугающие звуки: завывают, ухают и т.п. Утенок прячется в маленькой пещере. Он дрожит.

Когда перестает звучать музыка, включается свет. Этюд закончен.

6. Куклотерапия

Цель: диагностика состояний ребенка, закрепление умений выражать эмоции, снятие агрессии, внутренней скованности.

Каждый участник выбирает какую-либо куклу.

Задание: выразить на кукле эмоции гнева, злости, радости, удивления.

7. «Сотворение глиняного мира»

Цель: стимуляция творчества, исследование ценностных ориентаций, взаимоотношении сотрудничества и соперничества членов группы.

Материалы: глина или пластилин.

Процедура: каждый член группы получает ком глины. Упражнение может сопровождаться приятной мелодией для создания мягкой, расслабленной атмосферы.

Вы – один из пяти или восьми человек, создавших мир. Закройте глаза и вообразите, что глина – сырье, из которого можно делать все, что вы захотите. Закрытыми глазами работайте с глиной и дайте пальцем выразить ваши мысли и чувства. Когда вылепите скульптуру, поместите ее на столе вместе с остальными вылепленными в вашей группе скульптурами. Совместно с партнерами группы с открытыми глазами поработайте над структурированием целостного мира из соответствующих частей. В заключение поделитесь своими впечатлениями с другими.

8. Ритуал прощания.

Занятие 3

Цель: закрепление и воспроизведение различных эмоций, приемы саморасслабления, формирования межличностных эмпатий.

1. «Следование за ведущим»

Цель: это упражнение дает возможность быть и ведущим, и ведомым в маленькой группе.

Процедура: поделите группу на маленькие группы – по 4-5 человек. Каждая группа выстраивается в ряд. Участник, стоящий впереди является ведущим. В качестве ведущего спонтанно и творчески двигайтесь по комнате. Остальные члены группы должны следовать за вами, сохраняя ряд. Через несколько минут перейдите в конец своей маленькой группы, чтобы стоящий за вами в ряду участник стал ведущим. Выполняйте упражнение до тех пор, пока каждый участник не получит возможность хотя бы раз стать ведущим группы, внося в нее свой особый стиль, свои движения.

2. «Жмурики»

Цель: создание положительного эмоционального фона, устранение страхов, повышение уверенности в себе.

Ход игры: все дети идут, приплясывая и напевая какую-нибудь песенку, ведут игрока – кота с завязанными глазами. Проводят к двери, ставят его на порог и велят взяться за ручку, а потом все вместе начинают петь:

Кот, кот ананас,

Ты лови три года нас!

Ты лови три года нас,

Не развязывая глаз!

Как только пропевают последние слова, разбегаются в разные стороны. Кот принимается ловить играющих. Все дети вертятся вокруг кота, дразнят его: то дотронутся до него пальцем, то дернут его за одежду.

Занятие 4

Цель: представление моделей желательного и нежелательного поведения.

1. Ритуал приветствия.

Приветствие необычным способом.

Цель: стимулирование творческих способностей, повышение самооценки.

2. Отображение

Цель: поощрение осознание тела, творческого движения межличностной эмпатиии.

Процедура: все члены группы делятся на пары. В каждой паре один участник становится ведущим, а другой ведомым.

Пары встают лицом к лицу и смотрят друг на друга в глаза. Ведущий выполняет движения, ведомый их повторяет.

По окончании процедуры следует рефлексия.

3. «Капитан»

Ребенок представляет себя капитаном, капитан стоит на мостике корабля и смотрит вперед. Вокруг темное небо, высокие крутые волны, свистит ветер. Но не боится капитан бури. Он чувствует себя сильным, смелым, уверенным. Он доведет свой корабль до порта назначения.

Выразительные движения: спина прямая, ноги расставлены, взгляд устремлен вперед.

4. Мечты

Цели: перенос мечты на реальную почву и повторное присвоение отчужденных фрагментов личности.

Первый участник на «горячем месте» - опиши свою мечту в настоящем времени – это может быть ситуация, которая пришла в голову, какая-то фантазия.

Попросить участника разыграть мечту, дать ей описание от первого лица, как - будто он – объект своей мечты.

Руководитель группы направляет внимание участника на тот объект мечты, который является самым важным или переводит его внимание с объекта на объект, заставляя переживать все чувства, связанные с ним.

5. Ритуал прощания.

Занятие 5

Цель: выявление внутренних конфликтов их осознание и поэтапное разрешение.

1. «Незаконченные действия»

Цель: отреагирование скрытых эмоций и завершение незаконченного действия, прояснение противоположностей, вовлеченных в конфликт, и их интегрирование в единое целое.

Процедура: одного желающего участника необходимо посадить на «горячее место». Руководитель просит его заново пережить ситуацию, обратить внимание на его ощущения, чувства, эмоции. Предлагает сыграть роли других в его ситуации (например, мамы, учителя), стимулировать новые способы поведения личности фразами: «А чтобы ты сейчас сделал?», «Попробуй сделать так, как ты еще не поступал».

Разыгрывание роли часто заключается в намеренных несоответствиях, преувеличениях: робкий, застенчивый участник может получить задание встать на стул и начать отдавать команды авторитарным, громким голосом.

Усилению внимания и чувствам способствует задание по утрированному выражению невербальной поведенческой реакции. Руководитель группы должен заметить эти реакции и перевести внимание участника с невыразительного рассказа на активные физические действия.

2. Свободный танец

Цель: дать возможность каждому участнику проэкспериментировать танцевальными движениями перед другими.

Процедура: группа садится в круг. Один участник выходит в центр круга и танцует. Не соревнуйтесь с другими. Двигайтесь свободно и спонтанно, следуя за своим телом. Через несколько минут закончите упражнение, сядьте, пригласите кого-нибудь заменит вас. Продолжайте до тех пор, пока каждый желающий не использует возможность исполнить танец.

3. Ритуал прощания посредством танца
1.4. Планируемые результаты

ЛИЧНОСТНЫЕ

У обучающихся будут сформированы:

· положительное отношение к занятиям лечебной гимнастикой;

· понимание значения упражнений для укрепления здоровья человека;
Учащиеся получат возможность для формирования:

· уважительного отношения к лфк как важной части физической культуры;

· способности проявлять волю во время выполнения физических упражнений, трудолюбие, упорство в развитии физических качеств;

· мотивации к систематическому выполнению изученных комплексов.

ПРЕДМЕТНЫЕ

Учащиеся научатся:

· понимать значение физических упражнений для здоровья человека;

· называть основные способы передвижений человека;

· рассказывать о правильной осанке;

· выполнять упражнения для глаз;

· выполнять упражнения направленные на исправление нарушений осанки, плоскостопия;

· выполнять основные гимнастические упражнения.

Учащиеся получат возможность научиться:

· рассказывать о влиянии физических упражнений на организм человека;

· определять причины, которые приводят к плохой осанке и плоскостопию;

· самостоятельно составлять и выполнять комплексы упражнений, направленные на развитие физических качеств;

· выполнять упражнения для формирования правильной осанки.

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ

Регулятивные

Учащиеся научатся:

· следовать при выполнении физических упражнений инструкциям учителя;

· понимать цель выполняемых действий;

· адекватно оценивать правильность выполнения задания;

· находить ошибки при выполнении упражнений и уметь их исправлять.

Учащиеся получат возможность научиться:

· продумывать последовательность упражнений, составлять комплексы упражнений утренней гимнастики, по профилактике нарушений осанки, физкультминуток, руководствуясь правилами;

· планировать, контролировать и оценивать двигательные действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации;

· самостоятельно выполнять комплексы упражнений, направленные на укрепление тех или иных групп мышц.

Познавательные

Учащиеся научатся:

· различать виды физических упражнений;

· устанавливать причины, которые приводят к плохой осанке;

· определять влияние физических упражнений на здоровье человека.

Учащиеся получат возможность научиться:

· характеризовать направленность основных упражнений ЛФК;

· сравнивать, группировать, классифицировать виды упражнений из ЛФК.

Коммуникативные

Учащиеся научатся:

· рассказывать об истории возникновения физической культуры, о режиме дня первоклассника, о личной гигиене, о правильной осанке;

· выражать собственное эмоциональное отношение к разным видам упражнений.

Учащиеся получат возможность научиться:

· рассказывать о влиянии физических упражнений на организм человека;

· задавать вопросы уточняющего характера по выполнению физических упражнений.
Раздел № 2 « Комплекс организационно- педагогических условий»
2.1. Календарный учебный график

· количество учебных недель – 34,

· количество учебных дней – 34,

· продолжительность каникул – нет,
· дата и окончание учебного периода 10.09 – 31.05
2.2.  Условия реализации программы

Форма реализации программы: регламентированная образовательная деятельность в рамках кружка «Лечебная физкультура» в соответствии с ФГТ.

Условия реализации программы — кружок «Лечебная физкультура» организован на базе ОГКОУ Ивановский детский дом «Звездный»

Помещение:

· спортивный зал
Приборы и оборудование:

· спортивный инвентарь
· гимнастические коврики

Форма одежды:

· Спортивная 
Музыкальное оформление:

· CD – диски с записями музыки

2.3. Формы аттестации

Формой контроля является наблюдение. К концу курса дети должны самостоятельно выполнять элементы ЛФК. Главным критерием является правильность техники выполнения. 
Система отслеживания результатов включает в себя:

· Педагогическое наблюдение

· Использование методов специальной диагностики умений и навыков, уровня взаимоотношений в группе

2.4. Оценочные материалы

Основным критерием оценки является индивидуальный, личностный критерий, когда воспитанник сравнивается с самим собой вчерашним, что позволяет увидеть индивидуальные успехи или их отсутствие.
	Разделы диагностики
	Критерии и показатели
	Методы диагностики

	Мотивация
	Мотивы, интересы, ценности
	Беседа, наблюдение

	Психомоторное развитие
	Музыкальность, внимание, память
	Наблюдение, измерение

	Физическое  развитие
	Развитие физических качеств
	Наблюдение


2.5. Методические материалы

Дидактический материал, используемый в процессе организации занятий:

Видео – аудиозаписи, правила поведения на сцене, словари терминов, планы-конспекты, диагностический материал.
Формы организации деятельности воспитанников на занятии:

· фронтальная;

· в парах;
· групповая;

· индивидуально–групповая;

Приемы и методы организации образовательного процесса:

· словесный (устное изложение, беседа и т. д.);

· наглядный (показ видеоматериалов, иллюстрации, наблюдение, показ педагогом);

· практический (упражнения).

Методы, в основе которых лежит уровень деятельности детей:

· объяснительно-иллюстративный – дети воспринимают и усваивают готовую информацию;

· репродуктивный – дети воспроизводят полученные знания и освоенные способы деятельности.

Приемы:

· игра;

· беседа;

· показ видеоматериалов;

· показ педагогом;

· упражнение;

· наблюдение.
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